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न झाळूम इस पुस्तक के प्रकाशक के सुपुत्र श्री गोरीशंकर 
ga ने भूमिका लिखने के लिए मुझे क्यों चुना । वे 
नवयुवक, होनहार, अध्ययनझीळ छात्र हैं, इसलिए उनकी बात 
मैंने मान ळी; क्योंकि विद्यार्थियों के शुभ संकल्प को प्रोत्साहन" 
देना मैं अपना कर्तब्य समझता हूँ | ENE 

सुना है, बचपन में में कुछ मोटा था । मेरे मामा स्वर्गीय 
डाक्टर छन्नूळाळ अन्त तक ( उनका देहान्त १९०५ में हुआ ) 
मुझे महन्त कहकर पुकारते थे। मैं कितना मोटा था और कैसे 
दुबळा हो गया, मुझे नहीं मालूम ; पर में समझता हूँ कि माता p 
जी के नियमित जीवन का इस सम्बन्ध में मुझ पर प्रभाब 

. अवश्य पड़ा होगा। वह सवेरे चार बजे मुझे उठाकर शौचादि | 
के बाद गंगा-स्नान करने ळे जाती थीं और दर्शनादि, पंचक्रोशी, 
- अन्तगृंद्दी करने जहाँ जातीं, मुझे साथ छे जातीं |. डर 


A 


मोटापा भी एक रोग | इसपर हिन्दी में शायद यह = 


BNE De SC SN 


. पहली पुस्तक है । महामना do मदनमोहन meda de 
> ठाव्दो में इस पुस्तक के लेखक “आयुर्वेद के असामान्य और | 
उत्कृष्ट विद्वान?” हें । मनुष्यों को समय-समय पर अपना शरीर | 

` तोळते रहना चाहिये । उम्र और मानसिक अवस्था के. अनुस 
मनुष्य का वजन घटता-बढ़ता रहता हे । इस सम 
gs € परजो तालिका दे दी गयी ह, ` 
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अपना मोटापा दूर करने fer स्विजरलण्ड आदि देशों 


में इलाज कराने गये थे । पूछने पर उन्होंने बतछाया कि . 
` उन देशों के स्वास्थ्य-गृहों में इसका इलाज बहुत ही साधारण - 


- और प्राकृतिक होता है । वहाँ दवा-दारू का ।प्रयोग विलकुछ 

ओ।। वर्जित है। सुव्यवस्थित आहार, कठोर शारीरिक परिश्रम, पेट 
को साफ रखने ओर नियमित जीवन से ही चिकित्सक ALK 

`... ‹ थीरे मोटापा घटा देते हैं । 

o अन्य सभ्य देशों की अपेक्षा भारतवर्ष, में मोठे लोग 

अधिक मिह़ते हैं । कभी-कभी देखने -में आता है कि ga? 


“ह । मजदूर, पचत-निवासी या डाक का हरकारा कभी 
मोटा नहीं दिखळाई देगा । सदा घर के अन्दर बैठे रहनेवाले 
वारियाँ पर बाहर -निकछनेवाले, गरिष्ट भोजन करने- 


वाळे, aad और आराम-तळब ढोग अधिक ME होते 


द का बाहर निकळ आना शरीर को वेडोळ बना देता 
है । किसी-किसी की तोंद में कई तहें हो जाती हैं । 
` बग़ाळ म कोइ मोटे आदमी प्रति दिन अपने घर के 


इनको तोंद की तह में एक वहुत छोटी मछली घुस गयी 


आदमी भी ऐशवय ओर धन प्राप्त करने पर मोटे होने ळगते | 


iter ug i sada 


“निकट एक ताळाव में नहाने जाया. करते थे । अकस्मात्‌. 


जिसके सड जाने पर gia आने ळगी; पर उन्हें इसके | 
i ण का पता नहीं चळा .। दो-एक दिन बाद जब उनके 


क. अदूभुत प्राणी है । नगर- 4 
एक अदशनी होनी | 


Dbia क पा, 


are 
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देकर इसमें उन्हें gem चाहिए । इससे मनोवेज्ञानिकों 
प्रपन ज्ञ द्र. और नचयुदकों को 

~ बट `~ ~ ~ m~ ` 
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क्या कारण हे कि चह सन्तान की 


क्यु 
और उसके कारण पसीन में दगन्ध 


११ 
ý 
al 


इस पुस्तक में अनेक दवाइयों के प्रयोग का उल्लेख किया 
गया हे, पर सबसे अधिक उपयोगी हैं वे सब व्यायाम ओर 
भोजन, जो इसमें बतंछाये गये हैं । व्यायाम में तैरना, 
qoam, नोळी की क्रिया, सळखस्भ, सुग्दर आदि ओर 
आहार में कच्ची मूळी, टमाटर, चोकर की रोटी आदि, ये सब 
सचमुच बड़े ही छासदायक हैं । कभी-कभी उपवास भी 
करना चाहिए | 

पुस्तक के अन्त में मोठे आदमियां के लिए ceed की 
उपयोगिता वतळाई गई है । महात्मा गांधी ने लिखा हे “मेरे 


. सम्बन्ध में यदि पूछा जाय, तो में कह सकता हुँ कि मेरा 


तोंद निकलती शुरू हुई, फिर वह गुब्बारे. 


स्वास्थ्य नियमित रूप से, मीला के चक्कर छगान के कारण ही . | 


सुदृद बना हुआ है ।” एक व्यायाम-विशारद के दो वाक्य 


ge ही अथे-पूर्ण हैं । “घूमो या मरो” , “न घूमनेब्रालों का 
जीवन ही मृत्यु है? । नियमित रूप से प्रातःकाल ote | 

_ बाँधकर घर से बाहर किसी प्राकृतिक शोभा के स्थान पर दूर | 

. निकल जाना चाहिए ओर वहाँ मुँह बन्द करके तेज चळना | 
और हो सके, तो रेतीळी जमीन पर या ओस से भीगी, काँटॉ- | 
रहित, हरी चास पर नंगे पेर घूमचा या दौड़ना चाहिए। हर | 
_ “साल्या दूसरे-तीसरे साळ हिमालय की चोटी पर किसी | < i 
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' घर नियमित रूप से सबेरे और शाम चढ़ना और इतरन | 


मोटापा दूरं करने में रामबाण का काम करता है । _ 
- एक फारसी शब्द है “aes कदमी”। इसका तात्पर्य È 


~ गा 
` चाळीस कदस घूम आना | कहा जाता है, पुराने नवाव STF 


में इससे अधिक चलते की सामथ्य नहीं थीं । 
एक्‌ दूसरा फारसी शब्द है "अशी कर्म” । धीमी चाळ 
के लिए इस शब्द का प्रयोग होता है । पर मोटापा चहल 


` कदमी और अहार्फी कदम से दूर नहीं होता और न वह 


कोल्ह के चैल की तरह एक सीमित स्थान में घूमने से. दूर होता 
है । टहलना टदलने. के लिए होना चाहिए | वकीळ एक 


` इजलास से दूसरे इजळास में जाते रहते हैं, पर वह टहळना 


नहीं है । zi | 4 
` ` बर सेप्रार्थना हे कि भारत में तांद वालों की संख्या 
शुन्य के बराबर हो और हमारे नर-नारी परिश्रमी, संयमी; 
सुडौल, स्वस्थ ओर उन्नतिशील हों | 


पुस्तक के लेखक, विशेषकर प्रकाशक, जो ऐसे ही उपयोगी 


gra निकालते रहते हैं, धन्यवाद के पात्र हैं। आशा है, जनता! 
इस पुस्तक से छाभ उठायेगी | 


नन.) (रणा 


7 CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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मोटापा कम करन के उपाय 
CPS 
संसार में मोटे आदमियां का अभाव नहीं । ईश्वर न करे, 
किसी की तोंद बढ़े या मोटापन घेरे, जैसा कि वाग्भट 
ने कहा है-- 
s i Jag”? 
कृशसेव वरं स्थूलात्‌ नहिं स्थूलस्य भेषज 
क्योंकि देखने में आता हे कि छोगों को इससे बड़ी सुसीबतें 
उठानी पड़ती हैं । इटली देश में तो हाळ ही में मोटे आदमियों 


पर कर ळगाया जाने लगा है । कर लगाने के लिये यह दळीळ 


दी गई है. कि मोटे आदमी रेल तथा ट्राम गाड़ी में बहुत 
ज्यादै जगह घेर लेते हैं और वे पैदल भी बहुत कम चलते हैं; 
इसलिए वे देश का माळ बहुत कम खरीदते हे । अपने आप तो 
वे मजे में रहते हैं; किन्तु उनसे देश का कुछ भी भला नहीं. 
होता | इसलिए उन पर कर ( टेक्स ) छगा दिया गया है। 
अमेरिका में अभी हाल ही में मोटे .आदभियां का एक 
क्लब बना हे | ढाई मन से कम वजन का कोई भी व्यक्ति इस 
क्लब का सदस्य नहीं बन सकता | fro डेनियळ wae 
नामक व्यक्ति जो ठैकेस्टर में सन्‌ १७७० में पैदा हुए थे और ३९ 


वर्षे की आयु में मर गए, संसार के सबसे मोटे आदमी थे '। 


इनका वज़न &। मन, कमर की गोलाई ५ फीट ४ इंच, | 


*.. -CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection... $ 
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`R . मोटापा कम करने के उपाय 


` पिडळियाँ ३७ इंच थीं और ११ आदमी एक साथ खड़े होकर 

* उनके बटन wil हुए वेस्ट कोट में आ. सकते थे | आजकल भी 
` डिक हैसे नामक आदमी संसार में सबसे सोटा है, कहते हैं कि 
“उसके शरीर का वजन १३ मन २४ सेर है | उसके सोने के 

* लिए एक खास पलंग बनघाई गई है, क्योंकि यदि वह साधा- 

' रण शय्या पर सोवे तो वह टुकड़े-टुकड़े हो जायगी | जब नो 
बाज कपड़ा लगता है, तब कहीं उसकी कमीज बनती है । उसको 
तोंद तो दशनीय ही है-जेसे कोई तम्बू तना हो | बह रेल के . 
साधारण डिब्बों में नहीं घुसता, इसलिए सफर में गाडे महाशय . 
'के डिव्वे का आश्रय लेना पड़ता हे | इसकी मोटाई की समता . 

' संसार में दूसरा व्यक्ति नहीं कर सकता। अरजेन टाइना का 
पीडों कारडोजा नामक एक कसाई भी. संसार का सबसे मोटा | 
आदमी गिना जाता हैं। उसका वजन ६३८. पौंड, उम्र ३० 
साळ, SHE ५ फुट ६ इंच, कमर की लाइन ७ फुट १० इंच, 
ओर जांघ की मोटाई ३ फुट ९ इंच हे । 


“मोटापा कैसे होता है ! 


डाक्टरों का कहना है कि मोटापन शरीर में चर्बी 
“बढ़. जाने से होता हे | परन्तु बूड़ा पेस्ट (हंगरी ) के 
मनोवैज्ञानिक डाक्टर मिहानी Yee ने एक नई खोज | 
की है। आपने बहुत प्रयोग तथा अवलोकन के बाद 
पता छगाया. कि आदमी का मोटापन मानसिक कारणों | 


a होता .है. | उनका कहना है कि “दुबळा मनुष्य अप्रत्यक्ष q 


` रूप से ख़तरे से बचने के लिए प्रयत्न करता है । उसी की | 


_ प्रतिक्रिया स्वरूप मनुष्य में चर्बी बढ़ती है और बह मोटा | 


a होने लगता है । ae A ket कई अंथियाँ हैं, जिनकी | 


I Beene ९ ६१ YE होता ae ऐसे X g: 
'डुबंछता के कारण मोटापा होता है |; ऐसे लोग जो अधिक. 


“In Public Dom in. C ihat asal Singh Collection Fee j 
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सोटापा कस करने के उपाय ३ 


wigs और चिड्चिडे होते हैं, बही मोटे होते हैं।” आयुवेद, | 


शारीरिक और मानसिक स्थिति को स्थूलता-उत्पादक समझता 
है, इसी दृष्टि से निम्नांकित पद्म में स्थूळ होने का उपदेश 
fear ह्‌ 


अचिन्तया हर्षणेन भ्रुवं संतर्पणेन च | 
WAH: HAMA नरो वाराह इव पुष्यति ॥ 


जव मनुष्य को पौष्टिक पदार्थ अधिक खाने को मिलते हैं, 
जिनसे चर्बी अधिक बनती हे ओर शारीरिक परिश्रम नहीं 
करना पड़ता है, तब चर्वी का खचे रुक जाता है। फलस्वरूप 
रस का ठीक परिपाक नहीं होता ओर अधिक चर्वी इकट्टी हो 
जाती है जो कि माँस-मज्जा के साथ शरीर पर जमा हो जाती 
है, जिससे सभी मागे बन्द हो जाते हें । शरीर की कोई धातु 
बढ्ने नहीं पांती--केवळ मेद ही की वृद्धि होती हे, पेट के पट्टे 
चेढंगे रूप से बढ़ जाते हैं और पेट, तांद की सूरत धारण कर 
छेती है । जेसा कि मथुरा के चोचे, मारवाड़ी; गद्दीघारी बनियों, 
सेठों, साहुकारों ब धनवानों में प्रायः देखने में आता है, जो 
“बिना परिश्रम किए ही घी-दूध, मक्खन-मलाई, हलवा-पूड़ी 


खीर-मोहनभोग, दही-चावळ, खोया आदि तर माळ खाते . 


और तोशक-तकिया पर दिन-रात पड़े-पड़े आराम किया करते 
2) जज आदि ऐसे सरकारी नौकर, जिन्हें अपनी नौकरी फे 
_ समय अधिक शारीरिक परिश्रम नहीं करना पडता है और जो 
. अवकाडा-प्राप्त करने के बाद ही आरामःपसंद हो जाया करते 
हैं, सहज ही.में मोटापा के शिकार होते देखे गए हे । 


इश प्रकार मेद बढ़कर पहले पेट में सबसे अधिक. इकट्ठा 


CC-0. In Public Domain..Chhatrasal Singh Collecti 


o है; क्योकि शरीर फे. अन्य अंगो की अपेक्षा, पेट निश्चेष्ट = i 
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 रहताहै । अन्य अंगप्रत्यंग तो काम करने में ळगे तथा 
बराबर हरकत करते रहते हैं, इसलिए उन पर विशेष परिमाण 
में प्रारम्भ में चर्बी नहीं जमती । यदि हुई भी तो उनके संचा- 
लन से जो गर्मी पैदा होती हे, वह उसे शीघ्र ही पिघलाकर 
किसी ऐसे स्थान पर पहुँचा देती है, जहाँ पर वह आसानी से 
इकट्टी हो सकती है। हमारे शरीर में पेट ही ऐसी जगह हे, जो | 
` चरी के माळगोदाम का काम करता हे। तोंद बढ़ जाने के बाद | 
. वही चर्बी फिर ह॒त्पिड, यकृत और सीह की ओर बढ़कर उनके | 
उपर की झिल्ली पर जमा हो जाती हे ओर उनकी क्रिया को | 
`) ` मन्दकर देती है। फलस्वरूप हृदय की वीमारियाँ होती हैं _ 
. ओर कभी-कभी हृदय की गति धीरे-धीरे शिथिल होकर एकः | 
` ब-एक बन्द होने (हाट फेल्योर) से अकाल मत्यु हो जाती हे। | 
कभी-कभी इसके बाद फिर धीरे-धीरे चेहरा, ठुड़ी के नीचे, 
स्तन, चूतड़ आदि में जमा हो जाने से मनुष्य का स्वाभाविक 
`. सोन्द्य नष्ट होकर स्वास्थ्य अधिक खराब हो जाता है, अपनी | 
. दिनिचया के मामूली और जरूरी कामों के करने में भी हिच | 
. किंचाहट तथा तकळीफ होने छगती हे । फिर, हाथ-पैर और 
शरीर के अन्य अंगों में चरबी इकह्टी हो जाती है। | त 


. मोटापा से शारीरिक व्याधियाँ `. 
id हद से ज्यादा मोटापन बढ़ जाता है तो ताकत घटने. 
॒ 


से मनुष्य पुष्ट दिखाई देते हैं, किन्तु उनमें ब 
अच्छा नहीं कहा जा सक्ता | 
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शारीरिक जीवन-शक्ति घटने लगती है और शिथिलता का . 


अनुभव होने लगता है.। स्फूर्ति और परिश्रम करने की शक्ति का 
हास होता है, छुद्र श्वांस चलने लगती हे, सहसा श्वांस रुक 
जाती हे, गळे में घर-घर की आवाज आती है, ग्छानि होती हे 
'भूख खूब लगती है, क्‍योंकि मेद-रोगी (मोटे ager) के सभी 
मार्ग चरवी से बन्द हो जाते हैं, जठर में रुकी हुई वायु अग्नि 
को अत्यन्त दीप्त कर देती हे । इसलिए भोजन जल्दी हजम हो 
जाता है, रस भी सूख जाता है ओर मनुष्य को शीघ्र ही भोजन 
की इच्छा होने लगती हे। यदि कुछ: समय तक उसे भोजन न 
मिले तो अनेक!प्रकार के उपद्रव उठ खड़े होते हैं ओर अग्नि 
` तथा वायु कुपित होकर उसका प्राण-नाश भी कर देते हैं। 
___ मोटापा वाले मनुष्य को दुर्गन्धयुक्त पसीना आता हे, शरीर 


वीर्यं की कमी हो जाती है, जिससे संतानोसादन-शक्ति से. 
वंचित होकर मनुष्य मैथुन नहीं कर पाता, इस कारण ऐसे लोग | 


‘sa: निःसन्तान रह जाते हैं । मोटापा घेर लेने से फिर कई 


रोग और भी घेर लेते हैं। शरीर की रोग-नाशक शक्ति कम हो. 

_ जाती हैं, जब कभी प्रतिश्याय-ञ्वर आदि रोगों से पीड़ित हो | 
' जाते हैं तो अच्छा होना कठिन हो जाता है । मोटे आदमियों 

“की उम्र कम हो जाती हे तथा उनको जीवन में कभी सुख नहीं | 


मिळता, वे अकमण्य हो जाते हे । 
मोटापन ओर दवाइयां 


K मोटापा कम करने के उपाय 

MOND SS तेय विन २ 

ही नहीं सकता। जहाँ कहीं चिकित्सकों ने दवाइयां से इसे 

` अच्छा करना चाहा, वहाँ पेट के पीछे सारे शरीर को निवलता 
और जोखिम के गढे में जाना पड़ा है । ओषधि-प्रयोग से अन्य 
कई रोगों के उत्पन्न हो जाने का भय रहता हे । यद्यपि 
निम्नलिखित औषधियों से मेद-वृद्धि दूर होना संभव भी हे, 

. पर दवाइयों से विशेष or नहीं होता । वे शरीर को प्रतिदिन 
fas बनाने लगती हैं ओर कभी-कभी दवा ही जहर का 
काम करने लगती है | 


: d 
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मेद-वृद्टि-नाशक कुछ प्रयोग ये हं 


~ 


१-- गुच-त्रिफला या केवळ त्रिफळा के{काढ़े भें रा 
मिळाकर बासी मुख पीबें | 
२-- त्रिफळा के साथ गुग्गुल ळें । 
` ३-- खाने वाळी ओषधियों के साथ ही चक्रदत्त कें | 
` fron तेल की शरीर पर स्वयं मालिश करें। 
8— ढाई तोळे शहद, एक गिलास में, प्रायः सात तोळे 
ताजे या गरम जळ में मिलाकर छानें एवं दो-चार बार उलट- 
पळटकर प्रति दिन प्रातः-सायं एक मास तक fia । इसके 
 साथद्दी यदि दो रत्ती शिळाजीत भी सेवन करें, तो बहुत लाम 
. होता है। _ न 
एक तोला भोजपत्र को पानी में उबाल, .चाय की तरह 
` बनाकर सुबह-शाम सेवन करें। | d 
। दै” आध पाव उबले पानी में प्रायः आधा तोळा नीबू 
._ का रस AN और उसे खाली पेट प्रति दिन कुछ छ 
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“किन्तु अधिक दिनों तक न सेवन करें अन्यथा मोटापा फिर 
आजाता हे | 

८-- एक छटांक गोमूत्र व १ माशा शुग्गुल मिळाकर सुबह 
शाम इक्कीस दिन पीवे । | 

९ तीन माझा कत्था, आधा पाव पानी में मिळाकर 
सुवह- श्वाम तीन महीने तक सेवन कर | 

Qo— होमियो पेथिक केल्केरिया कार्वे (६ महीने भर में 
एक मात्रा देते रहने से, श्याम वणं के ऐसे मोटे आदमी 
चमत्कारी लाभ पाते हैं, जिनके समस्त शरीर की अपेक्षा सिर 
पर अधिक पसीना आता हो | 

१९-- अपामा GI की बालें अळगकर उसे छाया में 
GAT ओर सूखने पर उसे.धान को तरह कूटकर चावळके . 
समान उसके बीज निकाल S | फिर इन चावलो का आटा कर 
रोटी वनावें । यही रोटी खाने को दे-दाळ इत्यादि ओर कुछ 
न दें। इससे भूख नष्ट हो जायगी और मेद धीरे-धीरे छटने 
ळगेगां । 

१२ रूमी हिंगुळ १ तो० को दस सेर जळ में उबाळे, 
चौथाई जल शेष रहने पर उसमें १ औंस शहद मिला, दिन भर 
में जव-जव प्यास लगे, तब-तब छटांक-छटांक को मात्रा 

eda) नित्य नया जळ तैयार करळें ओर हिंगुळ की मात्रा 
` यदि कम होती जाय तो उसकी पूर्ति करते जांय । | 


. मोटापा घटाना 


मोटापन कम करना अधिक कठिन Tala । वर्षो का 


मोटा मनुष्य भी पतला बनाय़ा जा.सकता है, पर बूढ़े और... 


A बहुत वर्षा से मोठे मनुष्य को पतला बनाने में कुछ, समय: ` i 
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अवश्य लगता है | किन्तु जवान मनुष्य का वजन घटान में 
. अधिक कठिनाई नहीं होती । मोटापन वैज्ञानिक उपायों से दूर 
A सकता है । मरीज की उन कमजोरियों का पता छगाकर, 
जिनके कारण वह मोटा है, मनोवैज्ञानिक मानसिक उपाचारां 
'से उसका भय दूर हो सकता हे ओर मोटापन मिट सकता 
. हे। डाक्टर वेलिन्ट ने कई रोगियों पर इस प्रकार की प्रयोग- | 
विधि का अनुभव भी किया हे ओर उन्हें सफलता भी मिली 


4 ji है। अतः हमें चाहिए कि जिस कारण से हम मोटे हो रहे हों, | 


बह रास्ता ही रोक दें, जिससे मोटाई को वृद्धि रुक जायगी। 
 जे० लेमेन नामक पेरिस के एक डाक्टर का कथन हे कि शास". 


O द्वारा कम वायु ली जाय और जोर से निश्वास-प्रश्वास 


छोड़े जायँ--अति आधा घंटा पीछे पांच बार थोड़ा-थोड़ा 
... श्‍वास वायु में छेना चाहिए ओर जोर के साथ उसे छोड़ना 
. चाहिए, जैसा कि चिन्ता या झोक में अपने आप ही होता है। 
इसी प्रकार दिन भर में १५ से २० वार निश्वास--अ्रश्वास 
' का क्रिया करन से मोटा आदमी कुछ ही feat में विना 
 ; किसी कष्ट के पतला हो सकता हे | 


हृदय की गति, गुदा ( Kidneys) रक्त कोषों T 
essels) और चुल्लिकाग्रंथि-छाती की एक गांठ- (Zhyroib) 


नकारी कर लेनी चाहिए । मनुष्य का वास्तव में 
होना चाहिए, 
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जूता 
पडन) अवस्था के अनुसार वजन पॉडो 
z में दिया गया है । 
‘Sag 
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प्रत्येक मनुष्य को चाहिए कि वह प्रति सप्ताह अपना वजन 


करावे और उस. वजन को ऊपर लिखी हुई तालिका के. 
अनुसार मिलान करें; यदि वजन अधिक हो तो उसके दूर 
करने का प्रयत्न करें | मोटापा की तौल (कितने पौंड ) जान. 
` कर प्रायः १० पोंड प्रति मास के हिसाब से मोटापा घटाने की 
अवधि का निश्चय करना चाहिए | जब मोटापन सामान्य 
-से अधिक होना प्रारम्भ हो जाय, तव उसे दूर करने की चेष्टा 
` करना चाहिये । यह बात खास तौर से याद रखनी चाहिये 

कि मोटापन हमेशा धीरे-धीरे घटाना चाहिए । बरसों आहार-- 
विहार ठीक रखकर लगातार प्रयत्न करना चाहिए । जल्दी 


७००७ “S\N ` ~ गी 
घराच से बीमारी होने का डर रहता है या फिर उतनी ही. 


> f ~ ~ ow K 
जल्दी मोका पाने पर फिर पहले जैसा या उससे भी अधिक 
मोटापन चढ़ जाता है । 


` _मोटापा और व्यायाम , | 


.. नित्यप्रति लकड़ी के हल्के डम्ब ळ घुमाना, जिमनास्टिक व 

तैरना आदि व्यायाम करना चाहिए । मुगदर-भांजना इसके 
लिए बहुत उत्तम प्रयोग है । पहले प्रारम्भ में एक हाथ से और. 

फिर दोनों हाथों से घुमाना चाहिए । यदि सुविधा हो तो घोडे . 
को सवारी करनी चाहिए | साइकिल चढाना भी विशेषतः कूलों 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


मोटापा कस करने के उपाय gg 


घंटा-आधा घंटा धूप में बैठना चाहिए । सूर्य से प्राणशक्ति की 
लहर दोपहर तक आती है और उस के बाद छोटती है, जो 
बारह वजे रात तक छोटती रहती हें प्रातःकाल से दोपहर 

` तक सूर्य की किरणों से अधिक प्राण-शक्ति मिळ सकती है । इस 
प्रकार धूप छगने से पसीना आकर मोटापा को लाभ तो पहुँचेगा 
ही, साथ ही प्राण-शक्ति भी बढ़ेगी । 

शारीरिक परिश्रम के व्यायाम वरावर करते रहने से बहुत 
जल्द असर पड़ता हे और चर्वी शीघ्र घटने लगती है । परिश्रम 
करने से मोटापा का नाझ होता है | प्रायः देखा जाता हे कि 
कठिन परिश्रम करने वाळे मजदूरों को मोटापा नहीं होता। मोदे 
आदमी का हृदय बहुत ही निवळ होता है, इसलिए उसे 
व्यायाम या परिश्रम भी बड़ी सावधानी से करना चाहिए! 
आरम्भ में हल्का परिश्रम या व्यायाम ही उसके लिए ठीक हे । _ 
जहाँ तक हो सके, छुछ-न-कुछ काम मोटे मनुष्य को करते ही 
रहना चाहिए, विश्राम जितना ही कम हो, उतना ही अच्छा है 1 
इस प्रकार मोटाई की वृद्धि तो रुक ही जायगी, साथ ही. , 
“व्यायाम करने से शरीर की. गठन भी ठीक हो जायगी और. 
शरीर का खोखलापन दूर “होकर हमें वास्तविक “स्वास्थ्य: 
' ग्राप्त होगा । 


मोटापा और भोजन ' 


` मोटे मनुष्य को भोजन की विशेष रूप से उचित व्यवस्था 

.करनी चाहिए । आवश्यक प्रोटीन--शरीर की तोळ के पोंडों 
“का पांचवाँ भाग ही डामाँ में ( ८ डाम= १ औंस) भोजन | 
' . की वस्तुओ में लेनी चाहिए। अर्थात्‌ शरीर २०० पौंड वजन | 
' काहो तो २००--५=४० SIH या १२॥ तोळे ही प्रोटीन खानी. | 
`` चाहिए। भोजन में बिटामिन्स तथा खनिज पदार्थे अंधिकः ` | 


Chhatrasal Singh Collection wot 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


१२ मोटापा कम करने के उपाय 


-मात्रा में रहें-ताजे फल व झाक से यह पूर्ति हो सकती हे । 


st: दो पौंड ऐसा थोथा (Bulky) भोजन जो उदर के 


अधिक भाग को घेर छे, पर पोषण परिणाम में भरसक कम ही 
रहे, प्रति दिन खाना चाहिए | दूध-मलाई खोया-पनीर, घी- 
: मक्खन, तेल, बादाम ( Nut) केला, शक्कर, मिठाई, मैदा, 


O “उड़द की दाल की पिट्टी की कचोड़ी व पकवान, आळू-मटर | 


आदि चवी ब स्टाच उत्पन्न करन वाळी तथा गरिष्ठ पदार्थों 
“का किसी भी रुप में खाना विल्कुछ ही बन्द कर देना चाहिए। | 
रोटी (Bread). और दाल-झाक के सिवा विशेष अन्न 
(Cereals) आदि कावज पदाथ छोड़ देना चाहिए | शक्कर 


आदि किसी भी मिठाई से मोटे आदमी को हानि होती है । | 


` -इस विषय में डा०'सेसिळ वेब जानसन ( Dr. Cesil Webb 


: ‘Johnson ) न लिखा हे 


“A fat man may force himself to take exercise ; 
_and to go through all kind of reducing processes, 
but if he continues to absorb quantities of sugar | 


| + starches and other carbohydroties, he will conti- ” 
a nue to be fat and the deposit may éven increase.” . 


अथात्‌-मोटा आदमी अपने आपको व्यायाम करने क 


लिए वाध्य कर सकता है .और पतळा होने वाले अन्य 


उपायों का अवलंबन कर'सकता हे। किन्तु यदि वह रार 
ओर शक्कर से oo) T पदार्थों का सवन. जारी रक्खेगा 
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सव, अनार आदि फळ, पुराना चावळ, संग-कुढथी, जव-सांवा, 
कोदो आदि का भोजन करना अत्यन्त लाभदायक है । जो 
का सत्त, जीरा-सोंठ-हींग, काछानमक ओर दही का तोड़ एक 
में मिळाकर पीना हितकर है | सात बजे सुबह में ताजे फळ 
ओर दूध, दोपहर सें कच्ची सब्जी ओर एक-दो रोटी तथा रात 
में सिर्फ पकी तरकारियाँ खाना ठीक हे । भोजन को स्वादिष्ट 
नहीं बनाना चाहिये ओर न ऐसा भोजन करे, जिससे Hest हो 
जाय । यदि सावधानी रखने पर भी कब्ज हो जाय तो औषधि- 
द्वारा जुळाव लेकर पेट साफ कर लेना चाहिए । प्रातःकाल 
उठते ही खाली पेट एक गिलास वासी जळ पीना वड़ा 


गुणकारी है । 


भोजन के साथ जळ विल्कुल न पीकर भोजन के एक घंटा 
पहले या तीन घंटे बाद पीना चांहिए। भोजन के पहले शहद 
का हरवत पीना अधिक अच्छा है | दिन भर में ६ से ८ गिलास 
जळ पिएँ, प्रति गिळास में आधे नीबू का रस भी मिला S 
नियमित तथा नियमित समय पर भोजन कर | खूब चबाकर 
ग्रास निगळें । शराब, भांग तथा इस तरह की नशीली चीजों 


` का उपयोंग एवं चाय, काफी तथा उत्तेजक ( Stimulant ) 
और मसाले आदि (Condiments) अस्वास्थ्यकर भोजन 
. न करें | तोंद वाले मनुष्य को खाने के समय पल्थी मारकर 


नहीं वैठना चाहिए । इसलिए जब खाने के लिए बैठे तो मोहा 
थोड़ा दोनों पैरों को फळा ले । EE बल पड़ेगा 
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_मोटापा और अन्य उपचार 
बड़े-बड़े उपवासों को जल्दी-जल्दी करना चाहिए । अर्थात्‌ 
'महीने में कस-से-कम चार सच्चे उपवास कर शरीर की 
:अन्द्रूनी सफाई करनी चाहिए | पर मोटे मनुष्य को एकाएक. 
a उपवास शुरू न करना चाहिए । (क्योंकि इसमें जीवन- 
'संकट उपस्थित हो सकता हे । मोटे आदमी को एकाएक भूख 
रोकने से अन्य उपद्रव खडे हो सकते हैं। इसलिए पहले एक 
“वक्त का उपवास, फिर एक दिन का उपवास, जब कुछ दिन 
इस प्रकार बीत जायें तब दो दिन का उपवास, और इसके 
बाद जब दस-पांच बार दो दिन का उपवास हो जाय तो तीन- 
चार दिन तक का उपवास करने की आदत डालनी चाहिए | 
“पहले तीन दिन सिफ फंछों का रस लेकर रहे- और दोनों 
. समय एनीमा ले । तीन दिनों के बाद एक सप्ताह फल और दूध 
AE और फिर साग-सब्जी खाना भी शुरू करे। | 
कभी-कभी हुळका गम स्नान खूब मळ-मळकर करे | 
आतःकाळ शरीर को पानी और साबुन लगाकर तेजी से सळे। | 
इसके वाद गम पानी से नहाकर मोटे तोलिए से शरीर को | 
खूब रगड़ | सुखप्र द्‌-आरामदेह ( Comfortable ) Ta पहने, 
ठीक प्रकार से उठे-बेठे ( Hold good posture ) तथा गहरा i 
श्वास लेता रहे | सप्ताह में एक या दो बार अपना वजन तौळकर 
.. उसका हिसाब रक्खे, यदि फल संतोषप्रद अथवा बहुत सुस्त दो | 
तो अधीर या साहसहीन न हों, मानसिक चिन्ता, परिश्रम, रात | 
का जागना, मैथुन, मागे चलना, कम भोजन करना, = Í 
'झुलायम आसंनों पर आराम पूवेक-न उठना-बैठना आदि बातें _ 
3 मोटापा दूर करती हैं । दिन में कभी न सोकर रात में केवळ 
_ छःसात घंटे ही सोना चाहिए | अति निद्रा, नियमित व्यायाम 
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Sh SS So edie SN 
की कमी, शक्कर ओर ere ( साड़ी ) ये चीजे मोटापा वढ़ाने 
के प्रधान साधन ह. । मोटापा कम करने में तेल की मालिश 
खुद अपने ही हाथों से और स्नान के पहले करने से जाद के 
समान लाभ होता हे | मालिश के वाद प्रातःकाल में स्पंज या 

* खुरदरे खद्दर से ठंढे जल में खूब रगड़कर स्नान करना बड़ा 
लाभकारी होता = | 


मोटापा घटाने वाले कुछ व्यायाम 


पेट की मांग पेशियाँ अभ्यन्तर होने के कारण इच्छा-शक्ति 
वश में की जा सकती हे। यदि हथेली से उनको इधर-से- 
उधर आर ऊपर-स-नीचे खूब जोर से मळा जाय तो थोड़े ही 
दिनों में बिना हाथ लगाए इच्छा-शक्ति से पेट को चारों ओर . 
घुमाया-फिराया जा सकता हे । पेट को ज्यादा घुमाने, फुलाने 
या पचकाने से उसकी चर्बी पिघळने व कम होने लगती हे | 
कुछ व्यायाम भी पेट की चर्बी छाटने ओर. मोटाई घटाने के 
लिए बड़े उपयोगी हैँ। इन व्यायामो, परिपूर्ण शवास-कमें 
ओर बस्ति का .ठीक-ठीक उपयोग करने से पेट के बढ़े हुए . 
पट्टों पर प्रभाव पड़ता हे ओर चर्वी घटने लगती है। कछ 
दिनों में फूलकर कुप्पा हुआ पेट भी कम होकर अपनी 
स्वाभाविक असली हालत में स्वयं आ जाता हे। पेट की चर्बी - 
को खास तोर से दूर करने वाळे कुछ व्यायाम नीचे दिए 
“जाते हैं 
९-शोचादि से निपट, थोड़ा जळ पी, पैर. फेलाकर सीधे 
. लेट जाओ और धीरे-धीरे पेट को सिकोड़ना आरम्भ कर दो, 
` फिर छोड़ दो | जल्दी का काम नहीं। आवश्यकता पड़ने पर 
_ थोड़ी देर तक सुस्ता छो और फिर करो, ताकि दम न घुटने 
. पावे। इस तरह जितनी देर तक सहन कर सको, करो और 


.. CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 52270 
PAU Ai क F. 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
१६ . सोटापा कम करने के उपाय e. 


. फिर करो. उठ जाओ ।' इसस कुछ समय सं ताद्‌ हल्की पड़ 
जायगी और शरीर हल्का हो जायगा। 
२--चित्त लेट जाओ | नसों को ढीला कर दो । धीरे-धीरे 
दाहिना पैर उठाओ, जितने धीरे उठाओगे, उतना ही अच्छा 
हे । पैर इतना उठाओ कि ऊपर की तरफ विकल सीधा हो 


oar फिर उसी तरह धीरे-धीरे उसे नीचे ळे आओ । दूसरी 


बार यही अभ्यास बायें पैर से करो ओर तीसरी बार दोनों 
`. पैरों को एक साथ उठाकर भी करो | परां को नीचे ऊपर करते 
समय. धीरे-धीरे, जोर से साँस खींचो ओर सीधे रहो । 


प्रत्येक क्रिया ६-६ बार करो | 
३--चित्त लेटकर लेटे ही लेटे छाती पर हाथ वाथ 


.  लो-दोनों हाथों से एक दूसरे के ऊपर रखकर छाती को दबा | 


“Stl फिर धीरे-धीरे धइ उठाकर da जाओ | पैर उसी तरह 

जमीन में को रहें । ऐसा करते समय गहरी सांस लो ओर फिर 
चित्त रेट जाओ । | 

o ४-परीठ के बळ, चित्त छेटकर दोनों ओर बाह फला दो । 
' अव इस प्रकार लेटे हुए बाएँ पैर से दाहिने हाथ को आर 

दाहिने पैर से बाएँ हाथ को वारी-वारी से छूने की चेष्टा करों | 

इससे कमर ओर कमर तट की मोटाई घटती हे । 

` ` (पीठ के वळ लेटकर दोनों हाथ कमर पर रक्खो ओर 

दोनों घुटनों को छाती की ओर लाओ | फिर दोनों पैरों को 


wal ।, इसी प्रकार कई वार करने ae ब कटि तट की 
मोटाई दूर होती हे । ; 
-ऊं TE पीठ के बल लेटकर दोनों पेरा र 


| इससे पेट क्री 
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७>-जमीन पर सो रहो । हाथों को गदल के पीछे बाँध 
छा। अव पेट की तरफ झुकना शुरू करो । “हाथों को वाजू में 
डालकर पेरां को छाती की तरफ उठाओ, फिर पैरों को नीचे 
छे आओ ओर हाथों को छाती पर बाँध लो एवं चिना पैरों को. 
झुकाए, धीरे-धीरे उठकर बैठ जाओ । दोनों हाथ अपनी बैठक . 
के नीचे छगाओं, हथेलियों को जमीन की तरफ र्क्खो । अब 
हाथों पर अपने शरीर को उठाओ, घुटने छाती पर छगाओ 
यदि पेट अधिक मोटा हो तो जहाँ तक घुटने जा सकें, वहीं। 
तक छे जाओ | अव पैरों को जमीन पर लगा दो और हाथों को 
उसी हालत में रहने दो तथा घुटनों को बगेर झकाए धीरे-धीरे 
उठकर Fo जाओ । फिर हाथों को सिर के ऊपर ळे जाओ . 
आर खूब तानकर Tal तथा बगेर घुटने झुकाए बैठ जाओ | 
अपने हाथों की उँगळिया से पैर के अँगूठे को पकड़ने का प्रयत्न 
करो । प्रत्येक क्रिया को कई बार करो, परन्तु न अधिक थकान 
पेदा हो ओर न शरीर पर अधिक तनाव पड़े । पहले-प्रहळ 
इससे मोटेपन के कारण कष्ट होगा और नसों पर कुछ सूजन 
सी भी हो जायगी, परन्तु यह सूजन मोटेपन को जळा 
देने वाळी होगी, इससे घवड़ाना नहीं चाहिए | 
| ८--वराबर फश या जमीन पर लेट जाओ, दोनों हाथों को | 
सिर की ओर फंककर पंजे को मिला रक्खो, सारे बदन को 
जितना म्वा तान सको, उतना तानो और तब करवट बदलते 
इए कई फीट आगे-पीछे gest | ठहर-ठहरकर कई बार 
` .दोहराओ | 
o €--पेट के बढ लेट जाओ । पैरों को घुटने से उपर 
की ओर उठाओ और दोनों हाथों को पीछे की ओर ले जाकर 
.. उनसे दोनों पैरों को पकड़ लो । अब पेरों को हाथों से इतना '. 


s 
e 
` 


& 
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खींचने की कोशिश करो, जिससे तुम्हारी गदेन. कुछ उठ | 
aya) 'गदेन को और भी पीछे की ओर छे जाने या झुकाने को | 
कोशिश करो | i 
__. १८--चौकी या स्टूल पर मुलायम तकिया रख, उस पर 
इस तरह टेट जाओ कि पेट तकिए पर रहे । दोनों हाथों से. 
स्टूळ के पाए पकड़कर परो को जितना हो सके, उतना ऊँचा: 
“करो 1 पर बिल्कुळ सीघे और तने हुए cea, किसी i 
खम न आना चाहिए । फिर धीरे-धीरे नीचे लाओ, पर जमीन. 
सेन छूने दो। इसी प्रकार पुनः पेर ऊपर छे जाओ ओर थकान | 
' , आने तक ऐसे ही करते रहो। दूसरी बार ठीक इसकी उल्टी 
क्रिया शुरू करो । अर्थात्‌ पीठ का भाग स्टूळ पर रखकर, सिर 
नीचे झुका; हाथ-पर सीधे करो | खम न पड़ने देकर दोनों पेरा 
“को धीरे-धीरे ऊँचा करके सीधा करो। फिर जसीन से न | 
Berd हुए नीचे गिराओ। शुरू-शुरू में इस व्यायाम में य 
' ` हाथळंवे करने में कठिनता जान पड़े तो हाथों को सिर के 
पांस जमीन पर रख छेना चाहिए। ५-७ दिन अभ्यास करने. 
के बाद हाथ ऊँचे ओर सीधे किए जा सकेंगे। जब तक थकान | 
न आ जाय, बराबर इस क्रिया को करते. रहना चाहिए 
थकान आजाने पर, उसी दशा में पड़े हर सिर को SICA 


इस, प्रकार हिलाते रहना चाहिए, जिस प्रकार किसी प्रश्न 
o उत्तर में हां! कहते हुए हि करते हैं i 
Ni ५ शक्ति भी aI 5 लीश क, 
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१३--एक बिना हाथ रसी या tes पर वेठ जाओ | 
पलंग की निवार या छकड़ी में किसी-त-किसी स्थिर आधार 
के नीचे से पेरो को फँसा छो । अव हाथ ऊपर कर, सिर को 
उनके बीच TG हुए शरीर का ऊपरी भाग पीछे को झुका: 
कर झुको और सिर से जमीन BA का प्रयत्न करो । फिर उठ-: 
कर वेठ जाओ। दूसरी वार शरीर का अधिकांश भाग दाहिने 


नितम्ब (चूतड़) पर छे जाकर, बायाँ पर, दाहिने पर पर घुमाकर | 
जितना हो सके, एक ओर को झकाना चाहिए । फिर ai- 


यस्था में आ जाना चाहिए | फिर दूसरी तरफ से झी इसे करो | 


जब तक बिलकुळ थक न जाओ, तब तक बरावर झुकी हुई | 


अवस्था में रहो | यह व्यायाम पहले-पहल १०-५ बार करके 


५-३० बार तक करने लगना चाहिए । जमीन को छूनेमे | 
सरलता बनाने के लिए पहले हाथों को चाहे जैसी स्थिति में | 
रख सकते हैँ । परन्तु दो-एक सप्ताह बाद हाथों के बीच | 
सिर रखकर ही करना चाहिए । कुछ दिनों में जब इसका. | 
अभ्यास हो जाय ओर ८-१० बार तक करने में थकावट _ | 
न जान पड़ने लगे, तब हाथों में पुस्तक आदि कोई चीज 
लेकर यही अभ्यास करो | इस वजन को भी शक्ति के 


` अनुसार बढ़ाते रहो | 


७ . 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy | 


२० - ` मोटापा कम करने के उपाय 


4 > छ | 
, बिलकुळ न मिढाओ । फिर पहली दशा में Es र्‌ 
'आ जाओ । . | 


[ चित्र व्यायाम, वर्ष २: अंक १, प्रष्ठ ५ 


१४--एक घुटने के बळ बढो ओर दूसरे पेर को मजबूर 

से आगे की ओर रक्खो। बाहों को Set दो। बाहों १ 

' छटकाकर खड़े हो जाओ । दूसरी बार दूसरे घुटने से इस 
प्रकार FÙ | 


१४--फग् पर बैठकर, पेर आगे फेळाओ । फिर 
हाथों से दोनों अँगूठे पकड और सिए को दोनों घुटनों केबी: 
रख, पेट को भीतर खींचो | पेर फर्श से ळगे रहें, ऊपर न उठे 
| पहळे यह न्यायाम कठिन जान Gem, किन्तु निरंतर अभ्या! 
`, से सिद्ध होने छगेगा। | 44 
१७--एक पर की एड़ी, शुदा एवं अंडकोष के AA] | 
. जमाकर, तलवा दूसरी जाँघ से ळगा लो ओर दसरे War 
सीधा आगे रक्खो। फिर दोनो हाथों से उस फेळे हुए पेर १: 
` पकड़कर, उसी पर के घुटने पर सिर अथवा नाक लगा 
'बठो | नाभी-समेत पेट को, पीठ की ओर अन्दर खींचो । ई 
प्रकार दूसरे पेर से करो | है 


_ १८-दोनो हाथों को कूल्हे पर रखकर और पेर जो 1 
कर, घुटने ऐं को आगे को निकाळकर पेरों को पीछे की 5" 
3 मोड़ो और धीरे-धीरे एड़ियों के बळ बैठ जाओ। '. 
3 १९--दोनो हाथों को कूल्हे पर रखकर, एड़ियों को जो" 
` कर जहा तक संभव हो, पीछे की ओर झको |. फिर AÀ 


Aah op ae 5- ०20 


30 कर आगे की ओर झुको | इसी तरह दस बार करो। 1) 
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षी) ऊपर उठाकर, शरीर को जितना हो सके, पहले दाई ओर 
| फिर बाइ ओर झुकाओ । 

। २१-हाथो को सिर के ऊपर उठाकर, सीधे खड़े हो 
| जाओ, फिर दोनों हाथों से झुककर, पेर की उंगळियाँ छू छो 
पर टाँगे न मुडे, सीधी रहें । 

२२--सीधे तनकर खड़े हो, पेर दोनो पास हों । दोनों 
ओर बाहों को फेला दो, उँगल्याँ बाहर की ओर निकली : 
“रहेँ । अब हाथों को, हाथों से गोलाकार वृत्त-सा बनाते हुए 
घुमाओ | इससे छाती ओर बाहों की पेशियों का सोटापन दूर : 
होता 
3 २३--डोनों पेरो को अलग रखकर खड़े हो और दोनों 
"हाथों की ase को पीठ के पीछे लाकर जोड़ो । अब १ - 
| गिनते हुए कूदकर दोनों पेर सटा लो ओर दोनों हाथों को | 
॥ सिर के ऊपर छे जाकर जोड़ो | फिर २ गिनते हुए कूदकर . 


4. बाहों की मोटाई घटती है । ् 
| २४-खड़े होकर, दोनों हाथों को सिर के ऊपर तानो आर : . 
$ उसी अवस्था में सिर और धड़ को बाएँ से दाहिने ओर दाहिने : 

“से बाएँ झकाओ | पीठ को मत मोड़ो, कमर से झुको | झकने 
से पांजर में खिंचाव मालूम होना चाहिए । इससे छाती और 


oT को जोड़कर और बांएँ हाथ को कूल्हे पर रख . 

'कर खड़े हो | दाहिने पैर को आगे बढ़ाओ और इसे आगे-पीछे . 
की ओर जितनी अधिक दूरी में हो सके, झुळाओ | ऐसा करते : 
दाहिने हाथ को दाहिने कूल्हे पर रखा रहने दो । इसी | 


Digtized by.Muthulakshmi Research Academy 


R .. ` मोटापा कम' करने के उपाय : 


' २६-एक हाथ को Hee पर रखकर, दाहिने हाथ को 
Sega दो | दाहिने हाथ को सिर के ऊपर की ओर उठाकर | 
दाहिनी ओर एक कदम तेजी से बढ़ाओ | इसी प्रकार छः: 
बार दाहिनी ओर तथा छः बार वाई ओर करो । 


२७-सावधान खड़े होकर, श्वास को बिल्कुछ बाहर फेंक- । 
करं, कोख के दोनो पासा को भीतर खींचने का प्रयत्न करो, 
सध्य प्रदेश-नाभि-स्थछ ऊपर उभरा रहे । दोनों हाथा को | 
घुटनों पर रख च झककर खड़े हो जाओ | जितनी देर ५ é 
5 बाह्र रोक सको, उतने समय में पेट को बांर-बार, कई बार | 
SR भीतर खाँचो व छोड़ो । BK 


२८--एक कुर्सी पर गद्दी बिछाकर, उस पर लेट जाओ | 


वाहों को इस प्रकार Gat, जैसे तेरते हो और टाँगो को पूरी. i 
फळा दो । । 


2 as २९--कुत्त ओर विज्ञियाँ, जिस प्रकार अँगडाई लेते है, 
ठोक उसी प्रकार की स्थिति में होकर, हाथों को सीधा. आगे |. 
.. फेलाओ, जमीन पर ठुड्ढी या गाळ रहे और घुटने अलग- 
अळा करके रक्खो, कमर को जितना हो सके, झुक्राओ | अपान. 
` चायु का बाहर करने का प्रयत्न करो | 


पेट को ee ओर जिंतना फूळ सके, फुला 
ड्रो।न रीढ़ की हड्डी के साथ लगाने 
दोनों हाथों को पेट पर 
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आ जायगा | इसी प्रकार दाई ओर से चक्कर ळगाने का अभ्यास 
करो | फिर पेट को नीचे से ऊपर और ऊपर से.नीचे की ओर 
। गति दो । इस प्रकार पेट चारों ओर खूब Rege जायगा, 
| जिससे मेंद-बृद्धि का दूषित पदार्थ बाहर होने छगेगा | 
३१---सीतर जो वायु भरी हो, उसे नाक-द्वारा धीरे-धीरे 
बाहर करो, बाद में जहाँ तक हो सके, पेट को अपनी छाती 
की ओर ऊपर खींचो | उपर खींचा हुआ पेट, कुछ' Gas 
| तक उसी हाळत में रखकर, फिर सादी दशा में करो | कुछ 
| देर तक ऐसा करके थोड़ी देर तक परिपूर्ण श्वास-कर्म करके 
fama हो । कुछ देर बाद फिर पेट को ऊपर-नीचे करो । 
ऊपर की तरह से ही फिर परिपूर्ण श्वास-कर्म करके विश्राम 
छो । इस व्यायाम से पेट के कठिन और पुष्ट हुए स्नायुओं पर 
बहुत जल्दी अधिकार दो जाता है । पेट पर पड़ी हुई छर्रिया . 
कम होकर पेट के रायु भी संवळ हो जाते हैं । इस क्रिया के 
पूरी होने पर कुछ देर तक पेट को धीरे-धीरे हाथों से मलना. . 
चाहिए | मळते समय हाथ की उँगुलियों ओर हथेलियों का | 
उपयोग, भली भाँति करना चाहिए। 
३२--पेट की माँस-पोशियों को कड़ी करो और दोनों. हाथों 
की हथेलियों को पेट पर जमाओ तथा दबा-दवाकर चर्बी को 
आगे-पीछे मालिश करो | हाथों को बराबर जमाए रहो, 
क्योंकि खाली चमड़े पर मालिश करने से कुछ लाभ न होगा ` 
फिर इसी तरह पेट को agar से ठोंको ओर पेट को तानते 
| . और दीला करते रहो। पेट तानने के लिये, सिर उठाए रखने 
| में सहायता मिळती है । | न 
|  . ३३--एक बेंच के दोनों तरफ काफी वजन रख, ताकि ` 
ae हिळने या उठने न पावे, दूसरी बेंच को उस्रसे ३-४ फोट' : 
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. की दूरी पर रक्खो | पहली बेंच से अपने दोनों पैर अटका, 
दूसरी बेंच पर चित्त लेट जाओ । दोनों हाथों को जाँच से 
लगा, शरीर को कड़ा करो । बेंच की सतह से धीरे-धीरे 
जसीन को तरफ सारे शरीर को बिना “किसी टेक या सहारे 
कें झकाओ तथा जमीन तक सिर को छे जाओ । फिर उसी : 
तरह दोनों हाथों को रक्खे हुए जमीन से धीरे-धीरे उठो । इस 
प्रकार नित्य ५-७ बार करने से थोड़े ही ससय में बहत लाभ 
होता हे। | द % 
मोटापा और तोंद 


यद्यपि मनुष्य का मस्तिष्क ही प्रधान माना गया हे, फिर . 
' भौ कुछ विशेष कारणों से तोंद को उतनी ही, बल्कि उससे भी 
` कुछ विशेष प्रधानता दी जा सकती है; क्योंकि शरीर की सभी 
` शक्तियाँ का पोषण अन्न से होता है, और अन्न का उचित रीति | 
1 ENE r तांद ( पेट ) के द्वारा ही होता है। इसे कारण | 
La पेट ही. प्रधान गिना जा सकता हे । मनुष्य की 
अन्न का उत्तम पाचन करना होता a भोजन किर ह हु 
pee मे पावन करना, पोषक-रस तैयार करना, मलादि | 
eae aa निकाछ फेंकना आदि काम पेट ही को करने | 
पेट में बनी रदेतो oye ह से करते रहने की आकि | 
नहीं पड़ सकती | ee 


>) ) पेट हट x ॥ डि १ तभा भगवान्‌ को भक्ति भी, क 
z Ta जतनी ज्यादा होगी, उतनी ही मत्यु. 
gi रू dena अविकांत mente Grote को अरी 


अधिकांश कारण पेट की शक्ति की क्षीणता. 
% की यमी ae 
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` हीहै। पेट के सारे segs, जो सुव्यवस्थित रखता है, वह 
मृत्युक्ञय-ख्रत्यु को जीतने वाळा, हो जाता हे । अस्तु, जिसे 
` अपनी निरोगता कायम रखनी हो, मोटापा दूर करना हो, उसे 
दिन-रात अपने पेट की खबरदारी रखना aga ही जरूरी हे । 
क्योंकि मनुष्य के शरीर में प्रवेश करने वाळी जितनी भी 
बीमारियाँ हैं, उनमें से अधिकांश की उत्पत्ति का स्थान पेट ही 
है, मोटापा का प्रारम्भ भी पेट ही से होता है। पेट की अव्यवस्था 
'के कारण, अधिकांश छोग पेट की शिकायत किया करते हैं ।- 
* जिसे अपने पेट के लिए चिन्ता नहीं करनी पड़ती, वही संसार 
X सच्चा भाग्यशाली और आरोग्य पुरुष कहा जा सकता है 
जिनको पाखाना साफ नहीं होता, उनकी बड़ी आंतों से 


मनुष्य के शरीर की प्रधान इन्द्रियों ओर स्वास्थ्य पर छिपे 
| आक्रमण किया करते हैं | रोज आँतों की अच्छी तरह सफाई 
| : न होने से प्रत्येक ager पर, भिन्न-भिन्न प्रकार का असर पड़ता 
| 21 कुछ मनुष्यों की शिराओं (Nervous organs ) पर बुरा 
| -असर पेदा होता है, जिससे Read, अल्पनिद्रा, _चिड़चिड्ापन 3 
| .और दिमाग की कमजोरी आदि की शिकायतें पैदा हो जाती 
% हैं। कुछ मनुष्यों की रक्त-बाहिनी नसों पर भी बुरा असर पड़े 
| हे, जिससे कुल पुट्टे व रक्त-वाहिनी रगें बढ़कर छकना) = 
al सूजन, जिगर की खराबी, गठिया ( बाई की He 
जोड़ों में दर्द होना) और प्रायः रग-पुद्दा की क bd 
..हो जाती हे कुछ मनुष्यों को इस विष के कारण > 
` ताकत में तथा स्त्रियों को बच्चादानी के ठीक-ठीक काय कर we 
फर्क आ जाता दै | जिस मनुष्य के अन्नाशय की छोटी a 
वाळे स्नायु दुबेळ हो जाते हैं, वह निरा पंगु समझा जाता.हे 


-कई प्रकार की बीमारियों के कीड़े खून के बहाव में मिलकर | 


किया वो उसके सनायुओ मे इछ दृट-फूट इई दोगी, o 
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अथवा वे असमय ही में उसे धोखा दे बैठेंगे। इसीलिए इन: | 

` स्तायुओं को पुष्ट बनाने वाले उपायों की ओर ध्यान देना चाहिए, | 

' ताकि इनके पुष्ट होते ही सारा पेट ओर अन्नाशय भी मजबूत 

: हो जाय एवं किसी स्नायु के टूटने-फूटने का डर न रहे तथा | 
अन्तरिन्ट्रिय में शिथिलता का भय न रहे | 7 

> इस कब्ज के शिकार वही लोग नहीं होते, जिनके प्रायः बड़े. 
` पेट, झोलदार और तोंद निकले होते हें । प्रायः पंतळे-दुवळे - 
Fg, अपने पेट के पुठ्ठा की कमजोरी के कारण आँतों सें 
सामने का काफी सहारा खोकर एक प्रकार की लटक पेदा हो 
जाने देते el आंतो या अन्य किसी नळी (Tube ) से जब 

लटक पदा हो जाती है तो उसमें टेढापन आ जाता हैं | टेढापन 
` मनुष्यों की पाचन-शक्ति सदेव निबेछ रहती है। वे सदेब पेट | 

O के दद, खट्टी डकार, साँस में बदबू , सिर-दद ओर भोजन के | 
वाद पेट में गड़गड़ाहट के शिकार वने रहते हैं। a 
पेट ओर कमर के पुट्ठ मामूली कसरतो में वहुत कम.काम | 


A 


me Fir थि. ५ 


a "हो जाते $ 3 ~ ~ - ` z : 
पेदा हो जाते ही, कब्ज का पेदा हो जाना अनिवाये है। ऐसे ' 


' में छाये जाते हैं, हाथ-पेर की नसो से प्रायः जरूरत से ज्यादा : 


मेहनत ळी जाती हे, जैसे'मुगदर या वैठक आदि में। प्रायः . | 


बहुत सी कसरतें, केवळ पुद्दों के सुडोळ और सुन्दर वनाने के | a 
 असिम्राय.से की ज़ाती दे; पर मनुष्य के इंजिन-अर्थात्‌ पेट | 
` और उसके भीतर की आंतों एवं अन्य सँभालने बाळी नसों का 


कुछ भी ख्याल नहीं किया जाता। . 
a im QC hs Ww णे. i ir ve 
भारतवर्ष में हॉकी, geak 
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~ 


हैं; पर पेट के get की कसरत काफी नहीं हो पाती । हाथ-पैर 

मजबूत रहने के लिए, जिस प्रकार व्यायाम की जरूरत 

.. पड़ती है, उसी प्रकार तोंद को सुव्यवस्थित रखने के लिए 

पेट को भी परिश्रम पड़े, ऐसे व्यायाम की आवश्यकता हँ | 

O पेट के कछू-पुरजे बाहर दिखळाई नहीं देते, इसलिए उनकी 

` समजवूती को ओर हमारा व्यान कम जाता है । हाथ-पेर के 

... स्नायु मजबूत करने के पहले, पेट के पुट्ट मजबूत करना ज्यादा 

महत्त्वपूर्ण हे । शरीर के किसी भी आग को सुदृढ़ करने के 
! पूर्व पेट को पुष्ट बनाने की ओर पहले ध्यान देना चाहिए ॥ | 
जब तक, किए गए व्यायाम का परिणाम, पेट की स्नायुओं पर | 
. नहीं होता, तब तक वह व्यायास प्रायः व्यथे-सा ही होता है । 
` जिस व्यायाम के द्वारा पेट के ज्लायुओं का प्रसरण और 
अकुंचन हो सके, बही इसके लिए उपयुक्त हो सकते हे | जब 
O तक'मनुष्य अपने पेट से संबंध रखने वाले Get को पूरा तरह 
` सेअपने वश में न करले, तब तक, पाचन-शक्ति ठीक न रहने 
` के कारण किसी भी व्यायाम का फल नहीं हो सकता | ` 
` तोंद के yA को काबू में रखने का एक सरळ उपाय यह 
o हे कि खडे, बैठे, जब कमी याद आवे, पेट के पुडा का 
- भीतर की ओर कुछ इस प्रकार खींच कर रके कि सीने की नस 
और पसलियाँ पेट को खींचने में भाग न ले सके, अथात. 
साँस न रोकी जाय और साँस खींचकर, पेट के पुठ्ठे सि 
कर न रक्खे जायँ | यह काम यदि en क 
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| जिससे पाचन-झक्ति के ठीक रखने में वड़ी सहायता भिळेगी | 
पेट Set को खींचकर रखने से ald आप-ही-आप दबी : 
. रहती हैं, जो कि भोजन के पचाने में बड़ी लाभ दायक हैं । 
सबसे: अधिक लाभ इससे यह है कि इन पुट्ठा पर कसरत के 
कारण चबीं न जमा होगी | क्योंकि शरीर के जितने yet 
'से व्यायाम किया जाता हे, उन पर कभी चर्वी नहीं जमती । 
.. इस प्रकार पेट के get का संचाळन, दिन-रात में कई वार, 
| बिना किसी विशेष तैयारी के, चुपचाप किया जा सकता है । 


s X >> ~ ws =e २५, A A 

| 'पुटक yet की अन्य कसरत, उन मनुष्यों के लिए बड़ी लास 
दायक हैं, जिनको समय की शिकायत वनी रहती है, जो | 
“स्वभावतः शारीरिक व्यायाम नहीं कर सकते तथां जो अधिक | 


o तथा उन पहळवानो के लिए, जो आधी आयु वीतने और 
' “अपनी कसरत करने पर भी मोटे हो जाते हैं एवं प्रायः जिन 


| 


(i i ý; 3 $ F Sok 5 i : ys rs 
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आर जाड़ाँ में जाँघिया के सिवाय आवश्यकता हो तो एक 
हल्को-गमे वनियाइन भी पहन लेना चाहिए । ward करते 
समय, यदि MA सामने रहे, तो रग-पुट्टों की कसरत देखते 
रहने से अच्छा असर पड़ता हैं। इन कसरतों को, कभी थकी 


हुई अवस्था सें न करना चाहिए । किसी कसरत में, यहाँ तक 


कि किसी कसरत की किसी क्रिया में भी साँस न रोकना 


चाहिए | ये कसरतें, खूब प्रातः काल के समय सें ही करनी . 


| चाहिएँ। यदि किसी कारण बझ, प्रातः कसरत न हो सके, तो 
| पहले भी करने से कोई हानि नहीं | ee 


पेट के पुट्टो को पुष्ठ बनाने के छिए प्राणायाम वड़ा उपयोगी 
 . साधन हे 1 जो इसका अभ्यास करता हं,. उसे कभी अपचन, 
 सलावरोध आदि पेट की शिकायतें नहीं होतीं | पेट के स्नायुओं 
F को पुष्ट बनाने और पाचन-क्रिया को उत्तमता पूवक 'चळाकर 
` अळी भाँति मळ-शुद्धि होने के विचार से प्राणायाम का महत्त्व 


मळोत्सर्ग की क्रिया उत्तमता Yas चलाने. के लिए योग + कुछ 
आसन भी उपयुक्त होते हैं । हस्त पादासन, मयूरासन, उत्तान 


` सत्स्यासन, धनुरासन, कुक्कुटासन झीपोसन आदि आसन 

| वडेलाभकारीहें। ८ 

`... योग की उड्डियान और नौली की क्रियायें भी पट के 

` अच्छे व्यायाम हैं.। उड़ियान करने के लिए, कुछ आगे को 

` ` झुककर, जघो के. ऊपर Fats पास हाथा को टेककर खडे 
` होना चाहिए । साँस बिलकुल बाहर निकालकर, पसलियों को 


| खींचो-मध्य प्रदेश ( नाभि स्थान ) ऊपर SAT रहे 
a a होने पर, पेट में एक गड्ढा वन जाता है, यहाँ तक 


३ CC-0. In Public Domain. Chhatrasal 19) Collection 


विशेष है । पेट के ख़ायुआं को पुष्ट वनाकर, पाचन ओर . 


पादासन. सर्वोगासन, पश्चिमोत्तानासन, 'वद्ध पासन, 


१ 
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Ets | 


- कि पेट, रीढ़ की हड्डी से हग जाता है। जव तक साँस बाहर सक 
सके, पेट को वार-बार कई बार भीतर खींचने व छोड़ने .की 

` क्रिया करता रहे, फिर धीरे-धीरे साँस खींचकर, पुरानी हालत 
- में आ जाना चाहिए । इसे ३ से ७ बार तक करो । नोळी करने 
के लिए भी सुककर खड़े हो, हाथों को जाघों पर रख, पूर्वोक्त 
क्रिया कर, उड्डियान करो। ५ से ७ सेकेंड तक इस अवस्था 

में रह, फिर पेट को स्वाभाविक दा में कर, साँस छो । इसे 

` ६वारकंरो। अभ्यास हो जाने पर, पेट के eg, दाहिने-वाएँ 
घुमाए जा सकते हें । ये दोनों क्रियायें, किसी समय, किसी 
. स्थान में, किसी भी दशा में, विना किसी सहायता या विना | 
. किसी के देखे की जा सकती हें । कमजोर और, बूढ़े मनुष्य | 

` तो इन्हें विछोने पर पंडे-पड़े ही कर सकते हैं । ये अधिक-से- | 

_ अधिक सात मिनट में समाप्त की जा सकती हैं। 3 


जोर निकालना. या दंड पेळना, मळ खम्भ का उपयोग, | 
= उस्वेल्स ओर मुग्दर की कुछ क्रियायें भी पेट के Se उपयोग, 
. सिद्ध हुई हैं । कमर के नीचे वाला भाग, तना हुआ रखकरी | 
उपर वाले भाग को आगे-पीछे, दाहिने-वाएँ aa से झुका, | 
, कसर के उपर बाळे भाग को गोलाकार घुमाना, पेट के साग | 
o को एक दम सिकोड़कर सारे शरीर को मरोडना अथवा : 
` चित्त सोकर, दोनों पैर उपर को तने हुए उठाना और घीरे-धीरे | 
नीचे छाना अथवा एक-एक पैर को तना हुआ नीचे . छाना | 
`` आदि अनेक अकार की क्रियायें पेट के व्यायामों की खास | 


xX 


“और : as HC ee फक 


2 अनेको अकार के हैं । किन्तु उनमें से कुछ उपयोगी | 


< = चित्त लेटकर, 
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एड़ी की दूरी get ( चूलड़ो' ) से प्रायः एक फीट हो और उससे 

कुछ कस दोनों तलवों के वीच की दूरी हो। हाथ लम्बे करके 
-हथेलियाँ ओर सिर, फश पर रहना चाहिए । इसके बाद पुठ्ठे को 
_ जमीन से प्रायः ६ इंच ऊपर उठा, तेज झटके के साथ, बारी-बारी 
`. दाए ओर वाए झोंके के साथ छे जाओ। इस प्रकार दाएँ और 
बाएं, दोनों ओर, दस बार करना चाहिए । उसके बाद उठे हुए 
। 


१ ३५०२६ शक Tee te 


YA ओर बीच के धड़ को जमीन पर रखकर, ३-४ सेकेंड बाद 
फिर २० झटके--१० दाएँ ओर १० बाएँ, छगाना चाहिए । . 
“कसरत के प्रारंभ काळ में तीन वार सें २०-२० हरकतें 'करनी 
. चाहिएँ ओर अभ्यास हो जाने पर १०-१२ वार इस कसरत को 
सरलता से कर. सकते हैं। इस व्यायाम का अभ्यास करते 
` : समय साँस न बन्द करनी चाहिए । आरंभ में सिर के नीचे एक | 
Sen तकिया रखने से अधिक आराम मिलता हैं आदत पड़ | 


| . उन Get को, जो प्रायः हिलते नहीं, वहुत-काफी हरकत पहुंचती | 


` के पुट्टों को, जो ढीले रहते हैं, झटके के साथ हरकत देने से. 
Heat की नळी में बहुत लाभ दायक प्रभाव पड़ता हे । कब्ज 
:को दर करने के लिए यह व्यायाम बड़ा लाभदायक हैी।ी | 
.. २---सिर से एडियों तक-सारा शरीर, तीर की तरह फश | 


सिर तक के भाग को, एक तरफ ओर पैरो' को सीधा रखते =f 
कमर से दोनों पैरा के अंगूठे तक का दूसरा भाग, नाभीकी _ 
र धीरे-धीरे उठाओ | उठाते समय, सा भीतर खींचो, सि 


जाने के वाद बिना तकिया रक्खे करो । इस व्यायाम से पेट के | 


| 21 पेट के भीतर की सब आँतों को, खासकर पेट के सामने. 


पर चित्त लेटे रहो । दोनों बाह्रै फेळाकर हथेलियों के पीछे का - । 
ग पुद्दों के नीचे रक्खो। कमर ओर पुट्ठ का कन्द्र वनाकर, कमर | 
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भाग-दोनों जाँघें, पिंडलियाँ, नीचे मिळे हुए और सीधी अवस्था 
भै, साँस बाहर निकालते हुए, धीरे-धीरे लाओ | जव सिर और 
पैर, जमीन पर पहुच जाये तो पेट के gel को एक-एक वार रीढ़ 
की ओर खींचकर, बची हुई साँस, अच्छी तरह निकाळ दो। 
यह व्यायाम प्रारंभ में ६ बार करो ओर धीरे-धीरे १८ बार तक 
बढ़ा छे जाओ। जो लोग आंते उतरने के रोग ( Hernia ) में 
`` फॅसे हों, उनको इस व्यायाम और अन्य व्यायामो' के करते समय 
` आँत रोकने वाढी कमानी हमेशा काम में छानी चाहिए । इस 
OSE IS NEOA ०) ५) "५ _ 9७ तत saw, 
व्यायाम से, पेट के सामने के दोनों Fe तैयार ब चुस्त होते R । 
३--फशे पर लेट जाओ, ताकि उँगळियों के पिछले भाग 
से लेकर सारा शरीर फडा पर रहे | दोनों हाथ साथ उठाकर 
Gut की पिंडलियों को पकडो, जंघों को पेट की ओर मोड्कर | 
Gael | उसके वाद मुडी. हुई, जंघो से पेट को एक बार जोर से | 
` दबाओ। फिर दोनों पेर व हाथ, ऊपर की ओर सीधे रखकर, 
अळग-अळग और साथ-साथ, दोनों हाथ सिर के ऊपर से और 
दोनों पैर नाभी के नीचे की ओर साँस निकालते हुए छाओ |. 
यह व्यायाम प्रारंभ में ८ बार करो ओर धीरे-धारे २४ बार 
. तक छे जाओ। इससे आगे के gay की तैयारी और पेट के gel 
' को दवाकर, आंतो' को दबाने में सहायता मिळती हे । " 
४--पीठ के बढ, चित्त ठेट जाओ | पहले, पेट, जितना फूल | 
सके, फुलाओ, उसके बाद जोर के साथ पेट को भीतर 
पिचकाओ | इसका ध्यान रखना चाहिए कि पेट के फुछाने 
और पिचकाने का काम भीतर जाने वाळी साँस या बाहर 
` आनेवाळी सांस से नहीं fem जाता; बल्कि झिल्लियाँ 
| (Diaphragm ) के. अपने आप घटने और बढ़ने ( 
. ction and Retaxation ) से यह व्यायाम किया जाता 2 । 


Pas RN 
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यह्‌ व्यायाम जय अच्छी तरह किया जाता है .तो इसका प्रभाव 
- आंतों पर बहुत छाभदायक मांलिश का-सा होता है । 

, (दोनों set ओर हाथों के बळ, पेट को ढीला छोइ- 
कर पशु की भाँति हो जाओ। इस अवस्था में रीढ़, कमान के 
समान नीचे को छची रहनी चाहिए । इसके बाद, रीढ़ को 

` उल्टी कसान की भाँति ऊपर की ओर झकाकर, पेट के GET 
को रीढ़ की ओर जितना हो सके, जोर से साँस .निकाछते हुए 
$ . खींचो । इस व्यायाम को प्रारंभ भें ६ चार ओर फिर धीरे- 
धीरे १८ बार तक करना चाहिए | इस व्यायाम का उद्देश्य 
पट के सामने क पुट्टो ( Rectiabdominis ) कौ तैयारी तथा 
` उनको अन्दर खींचकर ओर फिर ढीला करके, भीतर की आतां 
की एक प्रकार को परिचर्या ( Kneading and massage 
of the bowels ) है | 


|, ६--कमर से पंजो तक, शरीर बिल्कुल सीधा रख ओर धड़ 
को दोनों हाथों के वळ कुर्सी-मेज या तख्त पर आगे कौ ओर 
“Saray खड़े हो | पेट के सामने ओर पेट क ggi को भीतर 
aim, कूल्हे को दाहिने-बाएँ झटके के साथ बारी-बारी से 
हिछाओ । इस व्यायाम में कूल्हों की वही हरकत होती द 
जो प्रथम व्यायाम में होती है । अन्तर कबल इतना रहता ह 
कि प्रथम व्यायाम लेटकर किया जाता है ओर उसमें पेट क 
चे ढोले रक्खे जाते हैं। मगर इस व्यायाम में कूल्हां को हरकत 
. 3 पी Pee खींच' ए रख pral 
Ej को खींच, अपनी जगह पर बनाए रख, RA 
718 ) और चारों ओर के Get ( Obli- | 
uscles ) की तैयारी तथा आँवों की चाळ होती है Le | 
--रानों को जरा टेढ़ा, दोनों हाथों को लटका और कमर 


~ CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection —— sige 
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पि 

से प्रायः ६ इंच को दूरी पर रख, कंधा, गदन आर सिर को 
ठहराकर, खडे. हो । पेट के सामने और बगल के युट्टों को 
भीतर की ओर खींचकर रखते हुए, Heat को दाहिन-चाए 
झटके ढगाओ | इस व्यायाम के प्रारम्भ में २० झटको को 
दो बार और धीरे-धीरें २० झटकों को तीन या चार वार 
करना चाहिए । इस व्यायाम का उद्देश्य भी पूर्वोक्त Fst 
` व्यायाम के समान ही है | 7 l 
... ८--हवथों को दोनों कूल्हों पर, पीछे की ओर अँगूठे ओर | 

आगे की ओर उँगुलियाँ रख, पसळी के नीचे get को खींच 
तथा दाहिन-बाएँ फक, पेरों पर सीधे खड़े हो जाओ | जिस | 

ओर Fal, उसी ओर की पसली व पुटठे खींचो । इस व्यायाम 

के चारों ओर की हरकतें आरंभ में १० बार. और धीरे-धीरे 

` बढ़ाकर २०-३० बार तक करो | इससे पसलियों के नीचे, पेट 

के चारों ओर के Yet ( The oblique muscles ) की तैयारी 

होती है। 

Sa का सारा भार पंजों पर और एडियाँ जमीन से 
उठी हुई रखकर, खड़े हो जाओ | इस अवस्था को कायम करके 
पेट के सामने के पुद्दों को भीतर दवाते हुए और साँस बाहर 
so feared हुए धीरे-धीरे इस तरह वैठो कि जाँघ का पिछला 
भाग पिंडळी के पिछले भाग से मिल जावे । फिर उसी तरह 
याने पेट के पुटठों को खींचे हुए और साँस बाहर निकालते । 

= हुए तथा धीरे-धीरे उठकर सीधे हो जाओ । एड़ियाँ, खड़े ओर 
o R, दोनों अवस्था में जमीन से. उठी और आपस में : 
we चाहिए । इस व्यायाम को प्रारम्भ में १० बार और फिर 
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फलाए हुए दोलों ओर धीरे-धीरे ऊपर की ओर लेजाकर सिर 
के ऊपर मिळाओो | साँस बाहर निकाळते हुए, हाथ धीरे-धीरे 
धड़ की ओर छाओ। पेट के पुटठे, खासकर नाभी के नीचे 
; और चारों ओर को खींचकर फेफड़ों से हवा बाहर निकालने 
< में सहायता देते हैं । इस व्यायाम को आरम्भ में १० वार 
'और धीरे-धीरे वढाकर १५-२० वार तक करना चाहिए । 
यह व्यायाम भीतर की सॉस के साथ मिला हुआ आक्सीजन 
( Oxygen ) गेस को भीतर ले जाने ओर बाहर आने वाढी 
सांस के साथ दृषित हवा ( Corbolic Oxcide ) को वाहर OE 


' १०- साँस को भीतर खींचते हुए, दोनों हाथ उँगळियों को 
| 
i 


: लाने सें सहायता देता हे तथा पेट के पुट्टों को फेफड़ों से साँस 
. चाहर करने के काम में लाने के लिए तैयार करता हे । Bee 
| ` आवश्यक सूचना--उपंयुक्त दंसों व्यायाम करते समय, . - 
साँस बन्द न करनी चाहिए । प्रायः ऐसा करना चाहिए fat 
| साँस बाहर निकाछते समय, प्रायः पेर के ygi को भीतर 
की ओर सिकोड़ ओर खींचकर रखना चाहिए । . |. : 
` ११-_अपने पैरों को फेछाकर खड़े हो जाओ, दाहिने हाथ 
को ऊपर उठाओ और बाएँ हाथ को बाएँ हाथ से छुआ 
रक्खो | अब दाहिने हाथ और साथ ही उसके शरीर को 
RAI बाई ओर झुकाओ | जितना हो सके, झुकते जाओ 
बाये पैर को छूते हुए बायाँ हाथ नीचे की ओर स रहे 
( जमीन. छूने की कोशिश करो । पर अपने र 
हटने पावे | अब धीरे-धोरे सीधे खड़े हो जाओ 


पर 
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` १२-दोनों पैर फेलाकर खंडे हो जाओ। हाथ दोनों ओर | 
` लटके रहें । अब सामने .को ओर झुकते हुए-परन्तु घुटने न 
` झुकते पावे, शरीर को थोड़ा घुमाकर वाये हाथ ₹ दाहिने 
पेर की एड़ी बाहर को ओर से छूने को चेष्टा करो अव पहिली : 
हालत में आ जाओ । फिर इसी प्रकार करो; किन्तु इस बार _ 
पहले की तरह झुककर और शरीर घुमाकर, दाहिने हाथ से 
a पेर की एड़ी को वाहर से छूने की चेष्टा करो । इसी 
प्रकार कई बार करो | पेट की आँते ठीक करने के लिए यह - 
व्यायाम हितकर है) इसी क्रिया के समान दूसरी बार फिर 
करो, पर अन्तर केवळ इंतना रहे कि जहाँ पहिले बाहर की. 
ओर से एड़ी छूने की चेष्टा की गई थी, वहाँ दूसरा बार भीतर | 
को ओर से एंड़ी छूने की चेष्टा करो | | 


. १३--जमीन पर पीठ के वळ लेट जाओ । हाथ दोनों | 

- वेगंल'में जमीन से छूते रहें | पेरो को तानकर रक्खो । अव | 
दोनों पेरों को धीरे-धीरे उठाकर सिर की तरफ ळे जाओ- : 
= घुटने न झुकने पावे, और पैर के पंजों से सिर के पीछे की! 
जमीन को छूने की कोशिश करो। कंघे, सिर और दोनों हाथ, 
जिस स्थान पर थे, वहीं रहें । धीरे-धारे पेरो को ; 
' पहिळी हालत में ले जाओ । इससे पेट को तो लाभ पहुँचता 
. ही है, कषे, गर्दन ओर पेरों के लिए भी यह क्रिया लाभः | 
Sonn Noe SS SE 
 १४-उपर की १३ वीं क्रिया की भाँति लेट जाओ। धीरे | 
`. धीरे सिर उठाते हुए, बिना. हाथों का सहारा लिए, बैठ जाओ । . 
_ फले हुए पंजे और पैर, आगे की ओर तने gute । अब आगे 
Sag । हा से दोनो परो के त चले तथा श 
ख़ नेहा कः करो. AER AUTRE. को ot 
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पहुँचता है ! gw क्रिया के करने: बाले को पेट-संबन्धी किसी: 
प्रकार की शिकायत नहीं हो सकती. । 


| १४६--फर्श पर दरी विछाकर, तने हुए चित्त लेट जाओ । 
सिर से.ऊपर की ओर, हाथों को सरळाकार लम्वे करो | 

. इसके बाद पेर के किसी भी भागं को मुइने और उठने न देकर 
O एकदम उठ बैठो | शरीर को आरो की ओर कुछ भुकांकर, 
| हाथ को उँगलियों से दोनों पेरा के अँगूठे छूने का प्रयत्न करो;. 
` किन्तु पेर का कोई-सा भी भाग जमीन से ऊपर न उठने पावे। 
प्रारंभ में एड़ी वाळे भाग को न: उठने देने के लिए आवश्यकता- 
gar किसी अन्य मनुष्य से वहः भाग दबवाए या जमीन 
' में दो खूटियाँ गाड़, उनमें तनी (रस्सी) बाँध और पेर अटका- 

. कर, उठने का प्रयत्न करो । पेर हमेशा तने रहें । इतना होः 
जाने पर फिर पहिले की ही तरह चित्त लेट जाओ और फिर 
` उठकर अँगूठे छुओ। इस प्रकार धीरे-धीरे पहिले दिन १५ 
' वार इसे करो | किसी प्रकार का जोर मत छगाओ | दूसरे 
' “दिन, फिर इसी प्रकार और उतनी हो बार इसे करो | पहिले | 
' दिनके अभ्यास से पेट के ay, परिश्रम से दूखने ढगेंगे, 
'पर-उसका ख्याळ न कर, दो सप्ताह तक इसी क्रम से करते . 
` रहो । दो सप्ताह बाद, धीरे-धीरे संख्या बढ़ाकर ५० तक छै 
जाओ । पचास तक संख्यां पहुँच जाने पर, इसमें कुछ फेरफार | 
करके अभ्यास करो । अर्थात्‌ चित्तः सो जाने के बाद,. हांथो को = 
सिर की ओर न तानकर; दोनों. हाथ की. उँगछियों को हर 


शरीर को आगे की ओर बढ़ाकर, कुदनियों से घुटनों को aa 
हिए । उधर जब्र,अंगुठे को: छुने: छगोगे, तब! उन्हें पकड़ने 
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और फिर अपनी ओर खींचने का प्रयत्न करो । ये क्रियाय ._ 
` सी पूर्ववत्‌ क्रमशः बढ़ानी चाहिए । ` “ना 
` . १६--सीधे St रहो ।. एक पेर को मोड्कर, पेट के उपर. 
अच्छी तरह दवाओ। फिर उसको सीधा जमीन पर ले जाओ | 
अब इस तरह दूसरे पेर का घुटना मोडो, और इसे पेट के 
` ऊपर दवाओ। ऐसा करने के लिए तुम अपने हाथों का 
o सहारा छे सकते हो। यही कसरत दोनों, पेर एक साथ 
O ARTEI re 3 
o o ९१७-सीधे खडे हो जाओ, भुजाओं को सीधा, सिर के | 
उपर उठाओ, हाथ खुले रहें। जब भुजाएँ ठीक सिर के ऊपर | 
चली जायं, ar अंगूठे एक-दूसरे को छूते रहें । हथेलियाँ आगे 
` को ओर रहें। तब, बिना घुटनों को टेढ़ा किए, शरीर को कसर | 
से नीचे झुकाओ और फेली हुई Safeat के छोरो से भूमि को 
= छूने का प्रयत्न करो। परन्तु स्मरण रहे कि घटने ओर सुजाएँ. | 
 रेढोनहों। धीरे-धीरे हाथों को ऊपर उठाकर, अपनी जगह | 
ORANA हाथों को नीचे डाळ दो। इस प्रकार दो | 
ORFI  .. RE 20:20. | 
_ विशेष-१५, १६, १७ संख्या की तीनों कसरतों को झुबह-. | 
_ शाम नियमित रूप से करने से पेट के.अवयव मजबूत होते दै, | 
कोष बदा दूर दोती है ओर भूल इदि ष हे। 7. 
(८--चित्त छेट जाओ और अपने दोनों पेर ऊपर उठाकर: 
ओ । अपने घुटने अकडाकर, पैरों व ने 
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| उपर ले जाओ। उँगल्यों का गोफा वनाकर, हाथ जितने 
ऊपर खिच सकें, खींचो | इस प्रकार खींचंते हुए, जितने दाहिने 

और बाएँ ओर भुक सको, सुको । जब तक कमर के नीचे दद 

न होने लगे, इसे करते जाओ। ' : 

O २०--सीचे खडे हो जाओ और हाथ, सिर के उपर छे 

` ` जाकर एक हाथ से दूसरा पकड छो। अब घुटने अकडाए हुए 

ही नीचे की ओर wat और हथेछियों को जमीन पर जमान का 

प्रयत्न करो | यदि हो सके तो नाक को घुटनों पर ढगाओ। 

फिर ऊपर उठकर, पीछे की ओर जितना झुक सका, झुको। _ 
बिशेष-व्यायाम He १८, १६, २० आला शुद्ध, = ; 

की साँस-पेशियों को दृढ़ रखकर सदव अजीण जैसे रोगों < 

दर रखते और पेट की चर्बी नहीं वढ्न देते हैं. । : | 

E २९--सीघे खड़े हो जाओ । हाथों को सिर के उपर. 

' ल्ञेजाकर दोनों हथेलियों को मिला दो | हाथों को कड़ा T 

` कुहनियों की तरफ झुके न रहो। अव उनको आगे-पीछे झुकाओ 

O जिससे आगे की जमीन छू सको | oe , 

|... २२--सीचे खडे' हो जाओ |. दोनों TAT को सामने की 

« ओर फैलाओ, हथेलियाँ नीचे की ओर रक्ष्खो । अब ee | 

झक सको), रर को आगे की ओर झुकाओ आर हाथाका 

आगे-पीछे झुकाओ। . RS 

i ame खड़े हो जाओ | अब इस तरह चळो; जैसे ह ce 

geet सीढ़ी पर चढ़ रहे हो | घुटने जितने ऊपर जा Wa 

_ जाओ जैसे सीढ़ी पर चढते समय करते oy ee 

अं ळग जाया करे या छाती के निचले भाग में छगा. : i: i 
२४--दोनों eat से पीठ के नीचे के हिस्से यान Aces 

+ स्थान को पकड़कर बहुत धीरे-धीरे: जमीन पर सीधे रू 
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ज्ञाओ। . परन्तु ध्यान: रहे किःपैर की एड़ियाँ जमीन से न उठने 
' पराङ्ने तथा: घुटने नः सुड़ जायँ-- Rectum abodomins पर 
METS | (ख) अब दोनों AEH ६ इख का अंतर रखकर, 
पैर सामने की तरफ सीघे इस प्रकार eral कि जाँच ओर 
पेर के बीच/में.समकोण वनःजाय | अब गदेन सीधी रखकर, 
भरपूर गहरी श्वास खींचो ओर बिना पीठ झुंकाए तथा बिना 


घुटना मुडे, हाथों से दोनों पैरों के . अँगूठे पकड़ो । कुछ देर . 


इसी स्थिति में ठहरकर, श्वास छोड़ दो । (ग) फिर श्वास खींच 
कर, पहले बायाँ पैर उठाकर, पैर के अंगूठे को पकड़ो । परन्तु 
ध्यान रहे कि पेर बिल्कुल सीधा रहे और घुटना न सुड़मे पावे। 
इसी तरह दाहिने पेर के अँगूठे को दाहिने हाथ से, बाएँ पेर 
के अंगूठे को वाएँ हाथ से, दाहिने पेर के अँगूठे को बाएँ हाथ से 


ओर दोनों हाथों से क्रमशः पकड़ों । 


२४--पीठ, जितनी हो सके, भीतर की ओर ळचाकर, गर्दैन : 


ओर कंघे भी जितने हो सकें,(पीछे ले जाओ | थोड़ी देर, उसी 
. हालत में रहकर; पीठ को और भीतर छचाने का दो-तीन बार 


प्रयत्न करो । हाथ नीचे की ओर न झुकाते हुए, ऊपर को उठा- .. 


कर फिर एकदम, जितना हो सके, पीछे "छे जाकर, पीठ को 
. अन्दर झुकाना चाहिए । शरीर का ऊपरी भाग, पीछे खींचने के 
` पहिले गहरी श्वास ळे लेना बहुत लाभदायक होता है ।. 


मोटापा और टहलने का व्यायाम, 


सुप्रसिद्ध व्यायाम-विशारद बरनार मेक फाउन का कथन | 


हर्या तो, घूमो, नहीं: तो.मर जाओ। आप दो पदार्थ में. से; 


एक चुन सकते हैं,, या;तो कत्र, का.कोना और या अमण का 


Chhai a 


> 


व्यायाम. यह" 
es करते क्र... 
. भाडस्यः' ia 


हूँ, oi वेः अपनी 
7 a “की 


करने के 


ह कहना अनुधितःन' होगा कि. ज्ञो: ढोग. घूमने में 
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र MRE कस नी wer ie = T rv क =a 
feu ही दोड-घूप कर रहे है या जावतःहा. रत El हमार 


€ 


पक बे yee वया leh 
आशा म भा WaT है कि-- 


“ग्रीष्म और शरद-ऋतु में सुख-पूर्वेक वायु-सेवन. करना 
चाहिए | और अन्य ऋतुओं में भी आरोग्य के छिए कम हवा 
| के स्थान में टहळना चाहिए ।” ae 

शक्ति और जीवन प्राप्त करने के लिए {अत्यावश्यक आर ' 
सबसे उत्तम व्यायाम, प्रातः काळ नगर के बाहर मैदान या हरे- | 
भरे रमणीय उद्यानो में, जहाँ विविध वायु आती हो, छड़ी 
Seu, कम-से-कम तीन से दस मीळ तक तेज चाल से घूमना 
| > | पर यदि ३-४ घंटे टहळा जाय तो बात ही क्या है. ! एक-दो 
aie घूमने से भी लाभ होता ही दै, पर पूरा-पूरा अमूल्य छाभ 
' “उठाने के लिए ३-४ घंटो तक घूमना ही आवश्यक है | बहुत से. 
_ 'छौग संध्या समय भी उद्यानो में टहळने जाते हैं; पर प्रातः काळ 
का टहळना विशेष उपयोगी है । ae 
| प्रातःकाछ के समय सबसे बड़ी सुविधा यहद है कि उस | 
। समय, उठने वालों को अपने कपड़े-छत्तों पर ज्यादा ध्यान देने ` 
। की जरूरत नहीं होती । धोती, कुर्ता या जो कपड़ा आराम छायक | 
ह. ‘N ~ जैसी ० 
मालम हो, पहनकर, जूता पहने या बिना पहने, जैसी आपकी 
तबीयत हो, निकळ जाइये | उस समय, एक तो बाहर निकलने ' 
| चाठे ही बहुत कम: होते हैं, ओर जो होते हैं, वे अपने काम-काज 
, इतने व्यस्त होते हैं. कि उन्हें आपकी पोशाक की ओर ध्यान 
की फुरप्तत ही नहीं . रहती । दूसरे; प्रातः काळ के समय, 
वायु अपनी स्वाभाविक 'मन्द गतिं से चलती है और उसी समय 
भे-ऑक्सीजन गेसःका बाहुल्य होता है | ऑक्सीजन/गेस, 
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nian 


रक्त को साफ रखने और शरीर को . स्फूति देने के छिए अत्यन्त 
आवश्यक है। . | 
प्रातः काळ चार बजे से छः बजे तक दक्षिण की मन्द~मन्द्‌ 
शीतल वायु चल्ती है; यह पित्त ओर रक्त के विकार को 
लाभदायक तथा स्वास्थ्य के लिए बहुत ही उपयोगी होती हे | 
उस समय की वायु, मन को बड़ी प्रसन्न करने वाळी होती है 
ओर उसमें एक खास तरह की मरती होती हे, जिससे टहळने 
'में ज्यादा मजा आता हे; इसलिए प्रातः काळ घूमने के लिए 


दक्षिण की ओर ही जाना चाहिए | दक्षिणदिशा की सन्द-मन्द 


सीरी ओर हुळकी बायु के स्प से, : शरीर प्रफुल्लित तथा जीवन 
दीघ होता है और यदि कोई रोग शरीर में होता है तो दूर हो 
जाता है | 
' टहलने का पूरा-पूरा लाभ उठाने ठिए नंगे पाँव ही घूमना 
चाहिए | नंगे पेर घूमना, झहरों में असभ्यता समझी जाती है; 
पर इस प्रकार की बातों की परवाह, टहळने वालों को नहीं 
करनी चाहिए | व्यायाम-विशारद्‌ बरनार मेक फाउन ने अपने 
एक लेख में लिखा है-“मैंने एक. अच्छी पोशाक पहने हुए 
सजन कों, लण्डन की प्रधान सड़क पर नंगे पाँव घूमते हुए, 
देखा है। वे ऐसी तेजी से चलते थे किं दूसरों को उन पर 
_ (तानाकशी का अवसर ही न मिळता था।” ओस से भींगी, 
' कॉटो-रदित, हरी घास पर अथवा मिट्टी पर नंगे पेर. घूमते. 


' इए, दक्षिण की मन्द-मन्द वायु का सेबन, दोनों बातें निराळी. 

` ह। हरी, कोमळ घास पर नंगे पैरों चळने से रुधिर मिसरण' | 
बराबर होकर, an आकार सुन्दर और वे सुदृढ़ होते ai 
'भूख लगती है ओर आनन्द fons | a 


८ - नंगे पेर घूमनेःसे बहुत फायदा होता दै, जितनी : अधिकं 


ति 
नं 
4 

$ 
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देर घूमा जाय, उतना ही अधिक फायदा होता है। ae 
| यारीरिक शक्ति बढ़ती है ओर आखा को ठंडक पंहुचतो है. 
तथा रोशनी तेज होती है, सिर-ददे, जुकाम आदि शिकायच 
, नहीं होतीं । जाड़े के दिनों में आवश्यक Fel पा 
` अदान में टहळना, बहुत ही हितकारी होता है। बदन में हव 
ळा जाने के भय को छोडकर, जाड के दिनों में, सवेरे 
` हवा मे, टहलिए ; क्योंकि जाडे के दिन स्वास्थ्य Te 
` लिए वहत अच्छे होते हैं। पहाड़ों पर का टहळना तो आय oe 
A अच्छा होता हे । पहाड़ियों के पेर कितन सुन्दर अ ie 
= दोख पडते हैं ; वहाँ एक भी मनुष्य कुरुप अपना तांद ज्र 


_ हुएं नजर नहीं आता | 


_____ जो मनुष्य, अपने काय की अधिकता ओर उ 2 | 

` द्रोझ से दवे हुए होने के कारण, रोज न टहछ सक aT | 

Rap बार तो अवश्य ही १०-१६ मील घूस छना के > 

` परन्तु घर से निकलकर oe i SS aS a 
या गला- 

S सदन ( Lawn ) का एक चक्कर दे, पुनः वर 

' जुस जाना, किसी जगह या दो-चार साथियों के ae व 
$ ऊड़ाते-ळड़ाते किसी बाग-वगीचेसें जा बैठना, या भ Bu ga 
जांद और प्रातः-सायं सो-पचास कदम च -कद्सी कर ba 

` जैसा कि आजकल प्रायः लोग करते हे, टहळना at eeu i 

ऐसे रहळने से कोई छाम नहीं | टहछने में, को m z i 

अपनी निगाह में, लक्ष्य करके, टहूलना चाहिए | be 

प टहळने के लिए घर से निकल कोई स्थान ह 

जिए कि मुझ अमुक स्थान तक टहलते हुए जाना ह्‌ | 7 n 

जाना है, इसका निश्चय पहिळे ही कर लेना चाहिए। at ८ 
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४४ : ` मोटापा'कम'करने केः उपायः 


meesten ` 


ue ni AT SSRs ENR 
तक का निश्चय'हो; वहाँ तक घूमने अवश्य जामा चाहिए । 
बादछ-बँदी होने. पर भी' अभ्यस्तः श्रमणः बन्द नही करना 
चाहिए | इधर-उधर अनिश्चितःढंग से. घूमने में सिवाय बाहरी 
मजे के, विशेष लाम नहीं होता । | 


टहलने के समय चित्त; प्रसन्न रखना चाहिए | इसलिए. 
जाते समय, किसी एक मित्र को-साथ:छे लिया जाय तो अच्छा 
21 पर अधिक मित्रों की टोळी:या.जस्था बनाकर, घूमने, जाना 
उचित नहीं । इससे बहुत दूरः तक घूमने+जाना नहीं हो सकता 
` थोड़ी दूर तक मागे में वातं. करतेःहुए ओर diet चाळ से 
seat, किसी पास के वगीचे में या किसी टीले पर जाकर वे | 
बैठ जाते हें | ceed समय कोई अखवार या घुस्तकादि नहीं ' 
पढ़ते रहना चाहिए; क्‍योंकि: घूमते-घूमते पढ़ना नेत्रा के लिए | 
हानिकारक तो हे ही, साथही यदि सन, जो एक प्रबल इाक्ति हे, | 
घूमते समय एकाग्र नहीं होगा तो घूमने का उद्देश्य पूरा नही. | 
हो सकता-ऐसे घूमने से मनुष्य को स्वास्थ्य-लाभ नहीं हो 
सकता. घूमते समय मुंह को बन्द रखना चाहिए। घूमते 
समय श्वासोच्छवास, हमेशा के मुकाबले में, ज्यादा जोरों से | 
चलता रहता है और उस समय बोलने से फेफड़ों पर उसका | 
` बुरा परिणाम' होने का भय रहता है, क्योंकि यह बात. शरीर | 
के प्रतिकूल पड़ती हे | ऐसे समय यदि बोला जायगा तो ज्यादा. 
UGE, श्वासोच्छास, मुख से चाळू होकर, फेफड़ों में: | 
“हानि पहुँच सकती हे । घूमने के समय, अधिक साथी न होने से | 
का काम कम पड़ता हे; इसलिए श्वासोच्छूवांस: एकं-सा, | 
से, शांति. पूवक चलता रहता है | अस्तु, घूमनेः भें संदेव: | 
क से श्वास लेनी: चाहिए और श्‍वासोच्छ्वास (Deep 
hing ) का अभ्यास. रखना चाहिए, इससे फुफ्फुस अच्छे. 
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| Sera कम करने के उपाय ४५. 
Ps ००2२८७० 
| रहते हैं, दद चनतेःहैं, बढ़िया भूख endl हे ओर अन्न-पाचन 

. करने की ताकत आती है । जब टहळने से चित्त भर जाय, 
' अर्थात्‌ हृदय में प्रसन्नता जान पड़े ओर थकावटः न 
पड़े, तव या जब चित्त उकताने लगे, हृदय व्याकुळ हान छ? 
जम्हाइयाँ आने GA, तव टहळना बन्द कर देना चाहिए, परंतु 
जव तक यह मालूम न हो कि विश्राम करने से अव मन ai 
प्रसन्नता होगी, तब तक बराबर टहलते रहना चाहिए । यह 


| नहीं कि जरा-सी थकावट आते हो बैठ गए | 


अपनी पूरी शक्ति के साथ अमण करें ओर D T x 
` शकानआ जाय तो आपको असाधारण be n न ता 
ge संकता, यह याद रखना चाहिए कि अमण में सुस्त हैं ७: 
धीरे-धीरे चलते से तेज चलने की अपेक्षा बहुत कम SM हो 
३ । घमने में इस प्रकार Hal से चछना चाह: Le ee ty 
एकदम से दूसरी कदम पर उछळना चाहत E र ह : 
कर रहे हो । इस प्रकार शीघ्र हा चढ 
| Sem छंचक-सी मालूम होने छगेगी और तब mn का 

असली आनन्द मिलने amil खूब Bulle ES 

-समय, हाथों के झूळने तथा T = en 
हमारे किसी भी अंग कौ al 
.. .विक गति में बाधा न डाल, चलने में डप ; pees à 
| अड्चन अथवा बोझ का अजम हो.। तेज क यी 
| कनाडा ( अमेरिका) के जाज गढिया ae pase 
| उल्लेखनीय हैं । 'उनके डग की लंबाई ४४ से न 


t 
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A मोटापा कम करने के उपाय 
“.१मोळ . ६मिनट. . २४॥ सेकेंड में 
REG “०2३ ५३ ३७ 3३, 
दी २००० टत Bol; 
2, Lee ३६ ,, Gene Rome Ss 
TRR a eR नपा 9, 
BS ¢ EG 9१ oll 99 


कभी-कभी ढोग टहळते-टहलते काफी थक जाते हें इतना 
. थक जाते हैं कि पैर आगे बढ़ाना युश्किल हो जाता हे, साँसों 
- पर कब्जा नहीं रहता ओर धेये जवाब देने छगता है, तो भी 

< छोग टहलते ही जाते हैं. । यह तरीका बहुत ही भयंकर है । 
. अमेरिकन वेज्ञानिकों का मत है कि थकने पर या तो टहळना 
` बन्द कर देना चाहिए या थोड़ी देर आराम लेकर टहलना 
.. चाहिए । टहलना आरम्भ करने के समय, एक मीळ से प्रारंभ , 
कर अभ्यास बढ़ाना चाहिए | टहलने के बाद, तुरंत नहाना 
हानिकारक होता है ओर थोड़ा-सा दृध-मिठाई या ऐसी ही | 

कोई ओर स्वादिष्ट वस्तु आदि सेबन करना बहुत उत्तम 

होता है। . | | 


- जब घूमने का अभ्यास अच्छी तरह से होजाय, तब धीरे- ; 
x दौड्ने का अभ्यास डाले | दोडना पैरों का व्यायाम है । . 
'फेफड़ों को शुद्ध करने, हृदय को गतिशील वनाए रखने तथा - 
ह करने के लिए दोड्ना आ अच्छा ब्यायाम है 
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मोटापा कम करने के उपाय ४७ 
| हें और उनकी gett दूर होती हे । प्रातः-सायं २ सीछ से १० 
मळ तक खुळे मैदान में दोड़ना बहुत अधिक लाभदायक ह t 
` गाँव के बाहर या जंगळ सें दौडन से खुळी-शुद्ध हवा और 
सूर्ये के प्रकाश का अनायास लाभ होता है । दौड़ने से भख्िका 
प्राणायाम खूब होता हे जो कि खून के बहाव के छिए बड़ा ही 
` उत्तम है। दौड्ते समय, खूब जोर से श्वॉस चलने पर भी 
cae से ही aia छेनी चाहिए । शुरू में कुछ at दूर दौडने 
पर दभ फूल जाता हे ओर जी घबरान लगता हे लेकिन 
हिम्मत वाँधकर, दौड़ते रहने से घबराहट मिट जाती हे! अस्तु, 
A शरीर में पसीना आकर थकावट माळूम होन तक दौड smd 
चाहिए | त a 00 
Be दो प्रकार की होती है; १००-२००-४०० गज को. 
Se वेग से दोड़कर पूरी करना एक प्रकार है ओर आधे | 
. भील से लेकर ४-९-१०-२० सील तक > अंतर z ne 
| दौड्ना दूसरा प्रकार हे. । कम अतर बाली दौड़ के छिए शक्ति 
. ओर चंचलता की आवश्यकता होती है तथा अधिक दूरी 
| जाळी दौड़ में दम की जरूरत होती है । & आरोग्यता के लिए 


छ जनवरी १९१७ go में जमखिडी रियासत H ३० मील दौड 
की बाजी निश्चित हुईं थी । भारतवर्ष भर में दौड़ की इतनी बड़ी वाजी . 
4 - शोर कहीं नहीं हुई थी । १०-२० HJA शामिल हुए । उन सब में, : 1, 
तीन मनुष्यों दौड़ने में अपनी अननुत नियता दिखाकर साचो 
हले HJA को ३० मील दौड़ने में केवल २ 
; लगे, दूसरे को [३ घंटे, १७ मिनट ओर | 


हो भी पहले 
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ye WET ST Hea के उपाय 


छगानी,चाहिए | अंधिंक वेग से नहीं दौडना चाहिए । तेज 
दौड़ने से दिल टूटने का डर रहता है, ऐसे लोगों का बुरा 
नतीजा होता है और उनकी eat अच्छी नहीं होती । प्रारम्भ 
. में, दौड शुरू करते समय धीरे-धीरे दौड़ने की अपेक्षा, कुछ 

“दूर शीघ्रता से चलकर, फिर धीरे-धीरे दोड प्रारंभ करना 
चाहिए | थोड़ा अधिक दम छगने पर, फिर चळना चाहिए | 


कुछ दूर चळकर,फिर थोडी दौड लगानी चाहिए । इस प्रकार : 


' कुछ दिन अंतर बढा-वढा कर cle शुरू करने वाळे नए. 
अभ्यासी को बडो सरलता होतो है | अभ्यास हो जाने पर, 


: एक-सा ढगातार ee लगानी चाहिए । दौड़ने का पूर्ण. 


अभ्यास हो जाने 

_ अभ्यास हो जान पर, दोड़ने का वेग बढ़ाना या कुछ समय 

बाद घटाना चाहिए, जिससे दम अच्छा बंढता है ओर शरीर 
में चंचछता उत्पन्न होती है । 


..दोड़ते समय, सीना आगि-निकाले रहे, समूचे पैरों at. 


o जमीन में न लगावे और दम रोकने का अभ्यास करे। साथ 


सन्‌ ३५२६ का दूसरा उदाहरण लीजिए । सोवियट रूस की 


राजधानी मास्को नगर के पांच मोटे आदमिर्यो ने अंपने मोटापा को कम 


जो दौड़ लगाई जाय, वह धीरे-धीरे ही हो जि अकार | 
है दौ 2 A TE = [र दौर ; 
डाक काःहरकारा'एक'गति'से दोडा करता है, उसी प्रकार दौड्‌ ' 


न 
ae 
A 


ee क... .. 
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ae मांडापा कस करने के उपाय. as 


| ही अंगों को दीला नहीं रखना चाहिए । द्वाथों की Beat बाँध, 

= हुनी से मोड़कर, थोडे सीने की ओर GF हुए, कमर के पास 
. ही रखना चाहिए । लंबी साँस लेना और छोड़ना चाहिए । 
at मिनट की दौड़ या पंद्रह मिनट की तेज चाळ घटा घूमने 
“के बरावर होती है | दौड़ चुकने पर, तुरन्त ही ao जाना, 
खड़े रह जाना या सो जाना बडा ही नुकसान करता है; 

_ अतएव दौडने के बाद, जब तक श्‍वास जल्दी-जल्दी चंलती 

` हे, तंव तक शरीर को भली भाँति ढूँक, टहलते रहना ही ay 
qas है । शरीर ठंढा होते समंय, हवा लगे जाय; 

ड È ~ a छ . | 

तो हानि होने की अधिक संभावना रहती ह : 

` दौड, घर के आँगन या किसी वड कमरे अथवा अखाड़े | 
Baha जा सकती है। पर, घरंआंगन या गात्र क भीतर 
o ही दौडने की अपेक्षा, दौडने थान ऐसा होना चाहिए, . 
o हही दौड़ने की अपेक्षा, दोडनेका रु I 

` जहाँ की हवा शुद्ध और खुली हो | यदि जूता न हो को 
नो दौडने का लाभ बहुत अधिक वढ जाता है | aise 

SS ° ° तो नंगे पैर दौड़ना चाहिए | ओर यदि ऐसा न 
- ‹ भार्ग साफ हो तो नंगे पेर दाडना i 6 
होतो कपड़े या चमड़े के थोडे ढीले, AEC जूते पहन ठेना 
तिर | 'दौडते समय; किसी खास पोशाक की आवश्यकता 
नहीं होती । परन्तुछँगोट अवश्य ही बाँधना चाहिए | घुटने. 
ee aa ( नेकर या हॉफ पेंट ) और कोहनी तक की 

h aH का 3 B क. 
bate बाळी कमीज ( हॉफ कमीज ) पहनते से दोड़ : इविषा 

` रोती हे; पर धोती बाँधकर भी दोड़ां जा सकता है। AOL 
ए कपड़े तंग न होकर, थोडे ae रखना चाहिए | ८ 

` ` द्रे पहने हुए कपड़े So oe र ती 
| aga समय, कोई देखकर eam, aa) a oe 
ae कर देना अनुचित है | दोड के व्यायाम ar 
| ` dard, बह दौड़ना छोड़ देने या बंद कर देने मरु 

द तकःकायमः रहता दैः । eee 
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हरे चाहे थोड़ा ही, पर नियमानुसार । छोगों को. 
. दिखळाने के लिए, मीळपर-मीळ गिनाने की जरूरत नहीं । 


PS ti ht OE, 5 2 


बहुत से टहलने वाले, पुराने रेकाड को मात करने के लिए. .. 


बेढंगी रीति से टहला करते हैं ओर इस प्रकार स्वास्थ्य से 
हाथ धो बैठते हैं । ऐसा६उतावलापन ठीक नहीं | ceed 


भै, कुछ दिनों पूव, पाँच मील टहलने का दंगल हुआ था । | 


उसमें २६ आदमी सम्मिलित हुए थे, जिनमें एक तीन बरस 
का veal भी था | उसने २ घंटे में ५ मील पूरा किया ! सबसे 
` पहले पहुँचने वाले को ४६ मिनट, दूसरे को ४७ मिनंट, तीसरे 
-_ को.४८ मिनट और चोथे को ४९ मिनट लगे थे । अजमेर के 


` पं० लीछाधर शामा ने लगातार भ्रमण करते रहने का रेकाड | 
. _ कायम किया था | वे, पहले एक बार ८० घंटे अविरास गति | 


__ से.अरमण कर चुके हें । दूसरी बार ९० घंटे तक भ्रमण करते 


_ रहने का निश्चय कर, चलना प्रारंभ किया । लगातार ७० घंटों | 


.- तक १०५ मील भ्रमण कर चुकने पर, शीत लग जाने के कारण 


` में टहलना विशेष लाभ दायक है । नियमित अभ्यास और 


Peat 


Zao, कुछ अधिक नहीं है । 
१ तो टहळने 


 डाक्टरों ने जबरन उन्हें रोक दिया । वैसे तो एक मील, छः | 
मिनट में भी लोग टहल हेते हैं, पर नियम पूर्वक आठ मिनट 


सही तरीके से टहळूकर जो लाभ उठाया जा सकता हे, वह 


32244 3७2 Se SCRE AD ERY be RF NS 2 
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चवडाकर,'जल्दी बाजी के गळत तरीके से नहीं । एक-दो मील. | 
से टहरना प्रारंभ करे और क्रमशः प्रति दिन धीरे-धीरे दूरी | 
बढ़ाता जाय | भलळे-चंगे मनुष्य के लिए प्रति दिन १० मील “चु 
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पर जोर देना या दिमाग पर भार डालना, ठीक नहीं | हिलना- 
- डुलना, चलना, हाथ-पैर की गति, सब TS हुए तरीके से होनी _ 
चाहिये । शरीर की मुद्रा, wed समय, ऐसी होनी चाहिए कि 
| आप उनमें कदम बढ़ाने में किसी प्रकार की कोशिश करते 
|. कण त जान पड़ें | गन सीधी और छाती आगे को तनी- 
| निकली हुई, रखनी चाहिए । सारे शरीर को, एक खास तोर 
' से रखना चाहिए; अर्थीत्‌ न आगे छके, न पीछे मुडे-स्वभावतः 
| स्थिर व सीधा रहे; पर उसे अस्वाभाविक ढंग से तना रखने की 
1 कोशिश न करनी चाहिए । शरीर सें किसी प्रकार का जोर 
ay कड़ापन न पड़ना चाहिए, वह बिना किसी विशेष परिश्रम . 
| के, चलने के झटके से, उठने वाले कदमों के साथ, आप-से- 
| आप आगे को बढ़ता जावे--शरीर का दबाव आगे at ओर 
, पडना चाहिए, मानों आगे की भूमि की ओर हम खिचे ae 
जा रहे हे 1 सीने के ऊपर और कंधों पर बहुत जोर न दे, 
| ओर न कंधों व छानी को बहुत तानकर चले | घूमते समय, | 
... सारा शरीर ढीला और जंघाएँ कठोर रखनी चाहिए । पैर; 
इस प्रकार रखना चाहिए कि कमर पर बळ पडू, घुटने बहुत 
O ही थोड़े छकने चाहिए ओर पंजा रखते समय उन्हें ढीला कर . 
| देना चाहिए । टाँगों को जंघा के मूल से ही आगे फेकना 
' “चाहिए; केवळ घुटने मोड़ना ठीक नहीं। अंगूठी को बाहर की 
ओर मत फेंको । पेर, या तो सीधा सामने रहे, या जरा-सा 
` दसरे पैर की ओर मुड़ा रहे | हर एक पैर, जमीन, एड़ी, अँगूठे 
| के पीछे के गोलक और कनिष्ठिका के ठीक पीछे के भाग, इन _ 
तीन जगहों से छूता रहे । यदि पैर, केवल दो बिन्दुओं पर. 
शिरता है तो यह एड़ी और गोलक (Ball) पर भार रखता . 
है और इस प्रकार का अभ्यास, शीघ्र ही पैर को बाहर की. 
ral, चलने के लिए मजबूर करेगा । | 


sa CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


४२. सोटापा“कम करने के उपाय 


AAA COS OC SSSI e 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy i 
१ 
र 
३ 


कदम, इस प्रकार रखना चाहिए कि आगे बढ्ने वाले 
पैर की एडी, जमीन पर पड़े, न कि उसका पंजा ओर पीछे 
` उठने वाले पैर को एड़ी ही पहले उठे | चळते समय, पेर के 
अन्य भागों की अपेक्षा एड़ी को क्षणांश मात्र ही, पहछे जमीन 
- पर पड़ना चाहिए | यदि अधिक समय का अन्तर होगा तो | 
शरीर को धक्का ढगेगा | दूसरे, यदि अँशुळियों का पंज 
जमीन पर पहले पड़ता है तो शरीर, टाँगों के पीछे, खिंचता 
हुआ-सा माठूस होगा । चलने में सुविधा और सुन्दरता का 
अनुभव तव तक नहीं हो सकता, जब तक एडी, जमीन पर . 
eS न पड़े । जसे ही एडी, शरीर का वोझ मालम करने 
GH, बैसे ही पैर की अँगुलियों के ठीक पीछे के भाग को, 
' जमीन पर आ जाना चाहिए-पेर के आगे की ओर, कुछ वजन 
का-सा अनुभव होता रहे । पंजे की गोलाई पर जोर पड़े और : 
` पुंजा क्री अशुलियों को सीधा रखना चाहिए । हर एक कदम | 
` एसा पड़ता चाहिए कि मानों वह गिरने से वचाता हो । | 
साथ ही, गति में, एक नियमित प्रवाह और साम्य तथा | 


ee TP PN 1. 
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` प्रत्येक कदम में आगे की ओर, विना किसी परिश्रम के, बढ़ने . 
` काढी शक्ति होनी चाहिए | पर यदि शरीर आगे की ओर. | 
. झुका न होगा, तो ऐसा होना संभव नहीं है । अगर आप छ 
: agad में शरीर को इसी दा में रक्खे और आपका हर एक | F 
कदम ऐसा पड़ता हो, जेसे कि आप मुँह के वळ गिरने से aT 
है हैं, तो टहुलने की कळा के विशेषज्ञ भी आपके चढ्ने के | 

की तारीफ़ करेंगे । सवसे बड़ी बात यह होगी कि आप”: | 
को इस अकार चलते में, आराम MZA पडेगा। | 4 
जेसा कि दौड़ने में होता है, टहळने में भी शरीर आगे | 
ओर, ळगातार, SEI हुआ रहे, जिससे गति. लगातार एक क 


गी रहे, कंधे पीछे की ओर 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


मोटापा कस करने के उपाय ३ 


"को ऊपर उठे हुए न रहें; सिर, पीछे की ओर और निगाह एक... 
. दस सामने रहनी चाहिए । हॉ, यदि रास्ता देखना हो, तो 
| जरूर नीचे की ओर देख सकते हैं । मगर, मामूली तौर से 
नजर सामने ही रखनी चाहिए | शरीर सीधा न रखने से 
के तो कुरूपता आती है, दूसरे, फेफड़े ठीक नहीं रहते और 
श्वास-राग उत्पन्न होकर दुःख मिळता हे । a 
| agak फुर्ती के साथ, जितनी दूरी पर आसानी 
से पेर रख सके, we; पर चाळ में संकोच, शिथिलता 
[थवा बहुत तेजी न होकर, एक प्रकार की सरलता होनी 
चाहिए dè भें ३ भील की चाळ से अधिक लाभ ओर - 
आनंद मिलता दै । इतनी चाल तक या इतनी चाळ से चलकर, . 
O मलुष्य अधिक-से-अधिक लाभ उठा सकते हैं । यदि इससे : 
तेज चलेंगे तो जल्दी थक जायँगे । टहळने की चाळ में, प्रत्येक 
. कदम, तीस इंच का लेना चाहिए ओर मामूली तोर से, एक 
| मिनट में, एक सो वीस कदम उठाने चाहिए | यह फासला, 
' . एक पैर की एड़ी से, दूसरे पैर की एड़ी तंक काहे । यदि 
 रहूलने वाळे की टाँग, ओसत कड साढ़े पाँच फीट के हिसाच | 
| से अधिक लंबी हो, तो उसे कुछ ज्यादा लम्बा कदम उठाना 
' चाहिए। लंबी कदम उठाने के लिए, इस वात की कोशिश 
| करनी चाहिए कि प्रत्येक करस, उस कदम से कुछ बड़ा हो. 
. जिसके चळने के आप मामूली तोर पर आदी = । कदम 
उठाने के पहले, इस प्रकार तैयारी करले कि दाहिना पेर तथा 
चायाँ हाथ, आगे बढ़े; पर कोहनी के नीचे का भाग ( Fore- _ 
1 ) ही आगे बढ़े ओर ऊपर का भाग ( Upperarm ) | 
रहे । दाहिने पैर की एड़ी, जमीन पर पड़ते ही, बाय | 


if 
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अँगूठा, कमर के सामने न आ जाय। साथ ही, चायाँ पर ओर 
दाहिना हाथ, पहले की तरह, फिर आगे बढ़े | चलते 
नितम्बो (चूतड़ों) या जंघो ओर कंधों की भी गति होती 
जब नितम्ब, बाई ओर घूमते हैं तो कंधे दाहिनी ओर Get हैं 
और जब दाहिनी जाँघ आगे बढ़ती हे, तो बायाँ कंधा ओर 
बाइ पीछे जाते हें । इसी तरह, जब बाइ जाँघ, आगे आती ह 
तब दाहिनी ae ओर कंधा, पीछे जात हैं । इस प्रकार हर | 
एक कंधे को, अपने काम में, कंधे ओर बाह की विपरीत गति : 
से सहायता मिलती हे । इससे बळ मिळता हे, प्रयत्न कम | 
लगता हे और थकावट कम होती हे | बगल में दोनों हाथों 
के आगे-पीछे Hed रहने से ews का अनुभव होकर, 
चलने में आसानी होती हे ओर आगे बढ्ने में सहायता मिळती 
है | हाथों को, बगल में, सीधा रखकर, कोई भी सुभीत से 
चल नहीं सकता; पेरो को आगे-पीछे करते समय, TE को 
स्वाभाविक रूप से, कुछ तिरछा करना पड़ता है | हाथों को 
आगे-पीछ करते समय कडा नहीं करना चाहिए; वल्कि हाथ 
का उपरी भाग, निचले भाग पर, सदेव लम्व रूप से 
चाहिए | 


“a 


a 
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पैरों को बढ़ाते समय, घुटनों .पर पूरा ख्याल रखना 
' चाहिए | थकने पर, वे काफी did होने लगते हैं; पर ag 
बात न होने पावे, वे हमेशा तने रहें । पहला कदम आगे | 
ढ़ाते समय, धीरे से साँस भीतर खींचे और दूसरा कदम -: 
ते ome धीरे से छोड़ दे 1 ज्यादातर, ढोग, चळत | 
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। जा सकेंगे, ओर फळ यह होगा कि GE जो थकावट होगी, वह 
उस थकावट से कहीं ज्यादा स्वाभाविक होगी, जो छोटे कदम 
' रखने सें होती हे । यदि कोई ळपकते हुए टहल्ता हे, इधर-उधर 
` चहकता हुआ टहळता हे, यदि उसके टहलने में बँघेज नहीं है, 
| एकतार नहीं टहछता हे, तो बह बहुत शीघ्र थक जायगा। इस | 
अकार वह टहलने ले लाभ नहीं उठा सकता | | 
| एक सीछ नियम gan टहूळने पर, पाँच मिनट विश्राम 
- करना चाहिए ओर फिर लोट आए | दूसरे दिन, डग ( कदम ) 
वाडे ओर कदम उठाने की फुर्ती बढाना चाहिए । तीस 
is दृळे, बत्तीस इंच का डग भरे और प्रति मिनट एक सो 
fit डग भरने के बजाय एक सौ चालीस डग भरे । इस प्रकार 
धीरे-धीरे, प्रति दिन उन्नति करते रहना चाहिए। इस तरह 
| “नियम के साथ टहलने में पहले कठिनाई तो अवश्य होगी, पर 
| अभ्यास हो जाने पर बहुत हो सुविधा मालूम होने छगेगी। ` 
साथ ही लाभ भी विस्मय जनक होगा | - 


' घूमने जाने के समय, शरीर पर, जहाँ तक हो सके, कम 

ओर ढोळे कपड़े होने चाहिए, जिससे अंग-संचाळन में बाधा. 

: न्‌ हो और वायु, रोम-कूपो-द्वारा शरीर में प्रविष्ट हो सके। यदि 

| जूता और टोपी उंतारकर,टहळा जाय, तो सबसे अच्छा | | 
_ हाँ, जाड़े के दिनों में उपयुक्त-ढोळे वर्खा का होना ओर बरसात. 


गहरे और पूरो छाती फुळाकर लेने चाहिए | कुछ कदम TH 
| जास लेते a कुछ ae HAST Ñ हो चायु को रक्खो ओर E 
fix, कुळ कदम चलने में, उसे धीरे-धीरे, स्वाभाविक ats से. 
निकाळ दो और फेफड़ों को, वायु से खाली करने की चेष्टा करो। | 

प्रकार बार-बार करने से, गहरे श्वास छेने और छोड़ने की. 
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आदत पड़ जायगी जो दीचे जीवन के लिए बहुत ही लाक दायक 
È आक्सिजन के अधिक परिमाण में जाने के कारण, रक्त शुद्ध 
होकर, शरीर कान्ति-युक्त हो जायगा | जहाँ तक हो सके, चाळू 
` शास्ता छोड़कर, प्राकृतिक भूमि में टहछने के लिए बढ़ते जाना 
चाहिए | सड़कों ओर रास्तों पर टहळने से, उतना रास नहीं 
होता, शुद्ध भूमि ओर निजेन प्रांत क। घूमना अत्यन्त ळाभ दायी 
है । घूसने का सर्वोत्तम समय सूर्योदय से पहले, चार ओर पाँच | 
बजे के बीच का, या उसके आस-पास का है। टहळने जाने के... 
> पहले, शोचादि कम से निपट लेना चाहिए | 
= ५ छोग यह समझते हैं कि टहळने से, पैरों को हो लाभ होता 
` है, पर यह बात नहीं हे. आपके शरीर में, इससे जितनी फुर्ती 


` प्रेट, हृदय ओर फेफड़ों पर, जो जीवन के मुख्य सार्सिक या 
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; 
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| _अमेक बार, सत्यु का कारण हो जाता है। ceed से, खुन 
_ साफ हो जाता है, आँखों की ज्योति बढ़ जाती हे ओर मनुष्य, 
o नवयुवक्-सा बना रहता हे; क्योंकि इससे संजीवनी शक्ति. 
| बढ़ती हे तथा बूढ़े कोषों के परमाणु दूर होकर, शरीर कें अंग . 
| अंग में शक्ति, जीवन, स्फूर्ति, दृढता तथा स्वास्थ्य प्रद गति का . 
[र होने छगता हे । 


टहलने से, निश्चय ही आयु बढ़ती हे । यह कहना अत्युक्ति 
होगी कि टहलने के बिना आप जीवित नहीं रह सकते, ओर 
आधी आयु के वाद तो यह बात Agga ही सत्य हो जाती है 
| महात्मा गांधी के शब्दों HAL संबन्ध सें, यदि पूछा 
| o जाय. तो में कह सकता हूँ कि मेरा स्वास्थ्य नियमित रूप से 
O AS का चक्कर लगाने ( घूमने ) के कारण ही सुदृढ़ बना हुआ 
है p नियमित श्रमण से, देह की धातु आर उप घातुएँ शुद्ध शार 
पुष्ट होती हैं; मनोद्वेग, आलस्य, चिन्ता, grea भय ओर 
रोग का नाझ होता है; मनुष्य बलवान और बुद्धिमान होता है; 
नेत्र और श्रवण-शक्ति बढ़ती है तथा स्थिर रहती हे; काम- 
चिकार और उपस्थेन्द्रिय को शांति सिलती ह तथा जलवायु के 
परिवर्तन से, किसी प्रकार की असुविधा नहीं होती | 


टहळने से, शरीर में ऐसी शक्ति-वृद्धि होती हे जो पुराने 

| रोगों को नष्ट करने के लिए आवश्यक होती हैं आर इस शक्ति 
` की प्राप्ति का, यह व्यायाम, सव Ag साधन है | इस aos 
` से. वह बढ और चैतन्य प्राप्त होता है कि जिस की उप ह fa मे 
रोग, चाहे वह किसी प्रकार का भी क्यों न हो, Sex न! पा 
। सकता । सारांश यह कि सच्चे अथां स, राग को निमूळ करने 
। चाळा, यह एक अत्यन्त प्रभावशाली उपाय है। जब किसी 


CO e 


TA शारीरिक यन्त्र , अप ॥ टु 
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- होता हे और उसमें शरीर को स्वस्थ रखने और सबळ वचाने 
- की यथष्ठ शक्ति विद्यमान रहती है; यह बळ, भ्रमण से ग्राम्न 
“हो सकता है | टहळन से वहुत-सी बीमारियों से मुक्ति पाने 

के अनेक उदाहरण पाए गए हैं। दमा ओर प्छूरिसी से 
आक्रान्त एक मनुष्य का अनुभव है कि नियमित घूमने से, उक्त 
बीमारियाँ. सहज ही दूर की जा सकती हें । इन बीमारियों के 

. “कारण, वे बहुत दुबंछ हो गए थे | उन्होंने, नित्य शुद्ध हवा 

में घूमना शुरू कर दिया, कुछ ही दिनों के अभ्यास से, वे 
रोग सं मुक्त हो गए | 


घूमने से, कहाँ तक केसा छाभ हो सकता हे, इसके fer © 


AeA गोह नामक एक सज्जन की आत्मकथा एक बहुत ही 
“उत्कृष्ट उदाहरण है । ये, गत महा युद्ध भें, अमेरिका के संयुक्त 
राष्ट्र की सेना में सम्मिलित होकर, जमन-सेना के विरुद्ध लड़े 
` थे। युद्ध में, पूरी तरह घायल होकर, तीन बर्षे तक, अपने घर 
__ पर पड़े रहे । दाहिने हिस्से में पत्ताघात हो गया और शरीर 

काबू में रखने योग्य शक्ति के अभाव के कारण चळना- 
` फिरना तक दूर था । सिर में, जो घाव लगा था, उसके 

` वकारण, चेहरे पर भी लकवा मार गया था ओर डाक्टराँ की 
राय थी कि चेहरे का यह विकार कभी दूर न हो सकेगा । 
ऐसे अपाहिज आदमी, अपनी आत्मकथा में छिखते हें-“प्रारंभ 
mr en मैंने. उन अनेक उपायों का प्रयोग किया, जिनसे मुझे 
कुछ आशा थी । पर मुझे. हताश होना पड़ा | अन्त में, 
मनि शारीरिक संस्कृति का ध्यान पूर्वक अध्ययन किया और 


भोजन में सुधार किया । सादा, सुपाच्य भोजन करना आरंभ' 


किया, जिससे मेरी पाचन-शक्ति बढी और शरीर मै सजीवता 
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आने छगी । स्फूर्ति का अतुभव होने पर, Ga, उनव्यायामो की | 
' ओर सन लगाना प्रारंभ किया, जिन्हें मेरी-जेसी अवस्था सें | 
किया जावा संभव था । मैं, व्यायाम के साथ, गहरी और 


5 m में; as a 
खूब खींचकर, साँस लेने छगा । इससे मेरे शरीर में; नइ | 


yr जान आने छगी । एक वात और थी, जिसके द्वारा सुझे, पूर्ण 
आरोग्य छास हुआ, वह था-चलना-फिरना ओर टद्दलना l 
, इस टहळमे से ही, वास्तव में, मेरे अंदर जीवन-संचार हुआ ।. . 
Sh जान पाया है कि टहछना, न केवल रोगों को ही दूर | 
wan है, वल्कि शरीर में स्फूर्ति भी संचारित करता है। घाव 
| के कारण, सुझे टहळने में कष्ट होता था, पर, मैं अपने काये 
। में प्रयत्नशील रहा। कभी मैं टाँगो की अशक्तता के कारण,.. . 
` रड़खड़ाकर गिर पड़ता था, जिससे उनमें चोट आ जाती; - 
पर मैंने. हिम्मत न हारी और घूमना-फिरना जारी Gert 
` यद्यपि, भेरी टाँग बिलकुल निर्जीव थी, ओर बैसाखी को. 
| सहायता से चढता-फिरता था, पर इस देनिक भ्रमण के 
_ कारण, जिसमें मुझे अपनी टाँग हिलाना-डुछाना पड़ता था, | 
| धीरे-धीरे मैं इस अवस्था तक पहुँच गया । इसमें, मुझ . 
| बैसाखी की बिलकुल जरूरत न पड़ी ओर मुझ अपनी टाँगों 
, पर पूरा अधिकार हो गया | इस प्रकार, उचित समय में, e 
\ मुझे साधारण बल से भी अधिक बल प्राप् करने ओर टागोँ' . 
में असाधारण शक्ति उत्पन्न करन की इच्छा हुई तथा अन्त सें, | 
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gaa के उपयोग १) | १४- सिंद्ध मृत्युञ्जय योग १) 

' ५ सधु कै उपयोग ` १) | १६मोटापा कम कर के उपाय १) 
| ६-भोजन विधि[पथ्यापथ्य]२) | १७--अश्व विज्ञान ee: 
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= _टोरका विज्ञान ।7) | १६--अचुभूत योग, Touro’) 
a Ae a छाछ के उपयोग?) २०--अनुभूत-योग, चप्मा०१) | 
` १०-दैहातियौ की तन्दुरुस्ती॥) ।.२१--ओंकारोपासना ।) .' 
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छाछ या मठ्ठा इस लोक का अमृत माना गया हे, पर खेद कि-- 
हम इसे त्याग कर सोड़ा-लेमन व सडे रातों का सेवन करके स्वास्थ 


को हानि पहुँचा रहे हैं कहा गया हे--“यथा सुराणामम्रतं प्रधान तथा, ' 


नराणां भुवितक्रमाहुः ।” यानी जिस प्रकार देवताओं के लिए अमृत 
A ™ ~ ~s : ws , 
ही जीवन हे, उसी प्रकार मनुष्यों के लिए संसार में तक्र ( छाछ या 
'मद्ढा ) अमृत के समान है । 


इस पुस्तक में इसी छाछ के द्वारा अनेक रोग दूर करके आजीवन | 
स्वस्थ रहने के बहुत दी प्रामाणिक उपाय आपको प्राप्त होंगे। ग्रहस्थ | 


ओर वेद्य सभी के काम की आवश्यक पुस्तक हे । मूल्य १) Fo 


